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作者 简介 


KRE- 博 赞 


Ae - WHE (Tony Buzan) ， 世 界 知名 的 “思维 导 图 ” (Mind Map) 的 
发 明 者 ， 在 多 个 领域 取得 了 令 人 瞩目 的 成 就 。 


。 世界 闻名 的 有 关 “ 大 脑 ” 和 “学 习 ” 方 面 的 作家 [到 目前 为 止 ， 
以 独立 写作 或 与 人 合 著 的 方式 出 版 了 80 余部 著作 ， 总 发 行 量 已 经 达到 1 000 
万 册 (这 个 数字 还 在 不 断 增加 !) ] 

。 关于“ 大脑” 和 “学 习 ” 这 一 主题 的 世界 顶级 讲师 。 作 为 著名 的 
“思维 魔术 师 ”， 博 赞 的 声望 与 影响 与 日 俱 增 。 他 的 听众 从 5 岁 的 孩子 、 学 
习 有 困难 的 学 生 ， 到 一 流 的 牛津 毕业 生 ， 不 一 而 足 ， 许 多 世界 顶尖 的 商界 
人 士 、 各 界 组 织 和 政府 官员 都 是 他 的 忠实 听众 。 

。“ 世 界 记 忆 力 锦标 赛 ”的 创始 人 。 

。“ 世 界 快速 阅读 锦标 赛 ”的 创始 人 。 

© 思维 奥林匹克 运动 会 创始 人 。 

* 柔道 黑 带 级 选手 。 

。 博 赞 著作 和 其 他 产品 已 经 在 100 多 个 国家 热 销 ， 并 被 翻译 成 30 多 种 
语言 。 年 收益 超过 1 亿 英镑 。 

。“ 思 维 导 图 ”的 发 明 者 a。“ 思 维 导 图 ”被 称 为 “瑞士 军刀 ” 式 的 思 
维 工具 。 目 前 全 球 范围 内 超过 2.5 亿 的 人 在 应 用 这 一 工具 。 

* 1968 年 ~1971 年 任 MENSA (高 智商 俱乐部 ) 国际 杂志 的 编辑 。 

。 知名 跨国 公司 的 国际 商务 顾问 。 这 些 公司 包括 : BP、 巴 克 莱 银 行 、 
通用 汽车 、 迪 士 尼 、 甲 骨 文 、 微 软 、 汇 丰 银 行 、 英 国电 信 、IBM、 英 国航 
空 ， 等 等 。 
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* 英国 、 新 加 坡 、 墨 西 哥 、 澳 大 利 亚 、 海 湾 各 国 、 列 支 敦 土 登 等 国家 
及 政府 机 构 顾问 。 

© 奥林匹克 教练 。 

。 发 散 性 思维 和 大 脑 能 力 发 展 概念 的 发 明 人 。 

。 获奖 诗人 。 

* 获奖 运动 员 。 

。 全 球 媒体 明星 ， 在 英国 及 全 世界 的 电视 台 、 电 台 做 了 超过 100 小 时 
的 电视 节目 ，1 000 多 个 小 时 的 电台 节目 。 全 球 大 约 有 超过 30 亿 人 耳闻 或 
目睹 过 他 的 风采 ! 





热点 新 闻 

沃 特 斯 通 书店 、 快 报 报 业 集团 及 其 顾问 们 最 近 把 《启动 大 脑 》 一 书 选 
做 “过 去 1 000 年 以 来 最 伟大 的 1 000 部 著作 ”之 一 。 他 们 同时 建议 把 
此 书 列 人 “新 千年 (思维 新 千年 ) 1 000 部 必 读 著作 ”。 











选择 本 书 ， 你 的 选择 很 英明 ! 
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第 8 页 的 图 解 来 自 ( 大 脑 的 构造 》( The Organisation of the Brain) 一 书 ， 
Walle J. H. Nauta 与 Michael Feirtag 合 著 。Copyright © September 1979 by 
SCIENTIFIC AMERICAN INC. All rights reserved, 
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《启动 大 脑 》32 岁 生日 版 的 付 梓 ， 标 志 着 自 1974 年 春天 出 版 以 来 ， 
此 书 已 经 持续 畅销 全 球 达 32 年 之 久 。1974 年 《启动 大 脑 》 出 版 的 同时 ， 
10 集 电 视 系列 片 《 启 动 大 脑 》 也 同期 播 出 ， 这 是 “思维 导 图 ”的 基本 概念 
首次 向 全 世界 正式 推出 。 为 纪念 这 一 时 刻 ，BBC 推出 了 “思维 导 图 ”系列 
丛书 (The Mind Set) 第 一 套 讲述 如 何 充 分 利用 大 脑 的 百科 全 书 。 丛 书 
共 分 5 册 ， 分 别 由 《启动 大 脑 》 及 其 后 续 产 品 《超级 记忆 》、《 思 维 导 图 》、 
《 博 赞 学 习 技巧 》 和 《快速 阅读 》 组 成 。 

《启动 大 脑 》 的 传奇 始 于 1973 年 ， 其 时 ，BBC 的 高 层 管理 者 和 本 书 的 
作者 晤 面 ， 决 定 共同 策划 并 推出 世界 上 第 一 部 揭示 “大 脑 是 如 何 工 作 的 ” 
书籍 ， 并 为 之 配 以 电视 系列 节目 。 令 人 惊喜 的 是 ,“ 思 维 导 图 ”系列 丛书 及 
其 配套 节目 一 经 推出 ， 就 在 读者 和 观众 中 引起 了 强烈 反响 。 迄 今 ， 这 套 电 
视 节 目 已 经 创下 连续 10 年 热 播 的 纪录 ， 而 丛书 则 成 为 全 球 畅销 书 。 巨 大 的 
成 功 将 东 尼 ， 博 赞 推 向 了 一 项 全 新 的 事业 ， 他 开始 马不停蹄 地 奔波 于 世界 
各 地 向 人 们 展示 大 脑 的 神奇 力量 。 

20 世纪 70 年 代 末 ， 通 过 学 习 《 启 动 大 脑 》 而 明显 提高 记忆 力 的 成 功 
案例 相继 见 诸 报端 ， 特 别 是 爱德华 休 斯 (Edward Hughes) 令 人 振奋 的 故 
事 更 是 一 时 间 家 喻 户 晓 。20 世纪 80 年 代 初 一 系列 令 人 激动 的 讲座 、 演 讲 吸 
引 了 大 批 的 学 生 。 其 中 最 为 知名 的 就 是 发 生 在 南非 约翰 内 斯 堡 的“ 索 韦 托 
2 000” 行 动 。 当 时 ， 有 2 000 名 青少年 从 索 韦 托 镇 自愿 参加 了 为 期 3 天 、 声 
势 浩大 的 “启动 大 脑 ” 活 动 。 到 20 世纪 80 年 代 未 ,《 启 动 大 脑 》 第 5 章 中 
有 关 “ 记 忆 ” 的 概念 已 经 被 扩展 成 了 一 部 讲解 记忆 技巧 的 “宝典 ”一 一 
《超级 记忆 》。 同 时 ，《 启 动 大脑 》 的 销售 量 还 在 年 年 攀升 ， 已 经 接近 100 
万 册 ! 
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20 世纪 90 年 代 初 ,《 启 动 大 脑 》 的 “孩子 ”一 一 《思维 导 图 》 出 版 ， 
同期 ,成立 了 一 个 基于 《启动 大 脑 》 中 概述 的 概念 而 发 起 的 慈善 团体 “大 
脑 信托 ”基金 会 。 该 团体 的 首要 任务 是 成 立 了 “启动 大 脑 俱乐部 ”"。 这 个 
俱乐部 对 任何 一 个 “ 想 要 学 习 怎样 利用 大 脑 ” 的 人 都 是 开放 的 ， 目 前 该 组 
织 已 经 拥有 了 成 千 上 万 的 会 员 。 

1995 年 4 月 21 H, 《启动 大 脑 ) 迎 来 了 它 第 21 个 生日 时 ， 其 全 球 销量 
突破 了 100 万 册 。 为 纪念 这 一 辉煌 成 就 ， 英 国 伦敦 皇家 艾 尔 伯 特 大 厅 首 次 
为 一 本 书 举行 了 盛况 空前 的 庆祝 活动 一 “思维 的 盛宴 : 《启动 大 脑 》 问 
世 21 FEHER”. 

20 世纪 末 ，BBC 又 先后 推出 了 《启动 大 脑 》 的 另外 两 部 后 续 作品 : 
《 博 赞 学 习 技 巧 》 和 《快速 阅读 》)。 同 样 ， 这 两 本 书 上 市 伊始 即 成 为 畅销 
Po WEWE (Waterstones) 连锁 书店 协同 快报 报 业 集团 最 近 已 经 将 《 启 
动 大 脑 》 一 书 选 入 “过 去 1 000 年 以 来 最 伟大 的 1 000 部 著作 ”之 一 。 他 们 
同时 推荐 本 书 为 “新 千年 (思维 的 千年 ) 1 000 部 必 读 著作 ”之 一 ! 

你 现在 看 到 的 是 “思维 导 图 ”系列 丛书 的 最 新 版 本 ， 相 信 你 将 会 和 数 
以 百 万 计 的 读者 一 样 从 中 获 益 ! 





《启动 大 脑 》 使 用 指南 


哈姆雷特 : 

如 果 一 个 人 ， 一 生 只 为 吃饭 睡觉 ， 那 他 还 是 人 吗 ? 

简直 是 畜生 ! 上 帝 使 我 们 具有 无 比 的 窒 智 ， 在 瞻 前 顾 后 之 后 赋予 我 们 
才能 和 神明 般 的 理智 ， 决 非 任 我 们 将 之 束 高 闻 、 弃 而 不 用 。 


一 一 《哈姆雷特 》 第 四 幕 第 四 场 


《启动 大 脑 》 一 书 的 目的 就 是 帮助 你 做 到 莎士比亚 对 你 的 要 求 一 一 使 用 
你 的 智慧 。 读 完 本 书 之 后 ， 你 就 会 更 深入 地 了 解 大 脑 是 怎样 工作 的 ， 以 及 
如 何 最 大 限度 地 发 挥 大 脑 的 作用 。 你 会 发 现 自己 的 阅读 速度 加 快 了 ， 阅 读 
效率 提高 了 ， 不 仅 能 有 效 地 制作 思维 导 图 ， 还 能 轻松 地 解决 各 种 问题 ， 同 
时 还 会 感觉 到 记忆 力 大 为 增强 。 

这 篇 使 用 指南 将 概要 介绍 全 书 各 章 的 内 容 ， 以 及 如 何 最 有 效 地 学 习 这 
些 内 容 。 


Ob 名 章 大 意 
本 书 每 一 童 介绍 大 脑 功能 的 一 个 方面 。 首 先 ， 本 书 提纲 契 领 地 介绍 了 
有 关 大 脑 方面 的 最 新 信息 ， 并 将 这 些 信 息 按 视觉 最 容易 接受 的 顺序 排列 、 
组 合 起 来 。 
第 5 章 讲 解 了 如 何在 学 习 中 及 学 习 后 提高 记忆 力 。 此 外 ,还 介绍 了 一 
种 特殊 的 记忆 法 ， 它 可 以 使 你 轻而易举 地 记忆 列举 的 事项 。 
中 间 几 章 探讨 了 思维 的 内 部 “地 图 " ， 解 释 了 关于 人 类 是 如 何 思考 问题 
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的 ， 并 将 这 些 知识 应 用 于 如 何 使 用 语言 、 词 语 、 意 象 ， 以 及 用 于 记录 、 组 
织 、 记 忆 、 创 造 性 思想 和 解决 问题 的 思维 导 图 。 

第 9 章 讨论 了 全 新 的 思维 导 图 有 机 学 习 技巧 ， 它 对 你 学 习 英语 、 高 等 
数学 、 哲 学 以 及 各 种 语言 等 任何 学 科 都 有 帮助 。 

最 后 一 章 总 结 了 近 30 年 来 大 脑 研 究 方 面 取得 的 巨大 的 飞跃 性 进展 ， 以 
及 对 “大 脑 老化 ”问题 的 一 种 新 的 看 法 ， 并 引导 读者 循 着 新 的 方向 走向 未 
来 。 

彩色 插页 部 分 有 本 书 相关 章节 的 思维 导 图 ， 建 议 读者 在 读 到 有 关 章 节 
之 前 或 之 后 翻 看 有 关 的 思维 导 图 ， 并 将 其 作为 预习 或 复习 总 结 之 用 。 


èD (58552 71 
要 想 有 效 地 利用 本 书 所 述 的 各 种 方法 和 知识 ， 很 重要 的 一 点 就 是 必须 
加 强 练习 。 在 本 书 的 每 一 阶段 都 配 有 许多 练习 和 建议 ， 以 备 继续 深入 学 习 
之 用 。 除 此 之 外 ， 你 也 应 该 制订 出 自己 的 练习 和 学 习 计划 ， 并 尽 可 能 地 严 
格 执行 。 


98 个 人 记录 和 应 用 
每 一 页 旁边 留 有 标记 为 NOTE 的 空白 部 分 ， 大 多 数 章 的 结尾 及 全 书 最 
后 ， 都 附 有 “个 人 记录 和 应 用 页 "， 它 们 主要 是 为 读者 在 阅读 时 可 能 要 记录 
某 些 内 容 而 预 留 的， 当然 ， 也 可 用 它们 记录 读者 在 对 书 中 内 容 仔细 研读 后 
产生 的 “思维 火花 " ， 以 及 对 书 中 所 提供 的 方法 提出 的 新 的 扩展 应 用 。 


è 参考 书目 
在 书后 ， 附 有 一 个 专门 的 书目 表 , 它 不 仅 包括 有 关 的 学 术 参 考 书籍 ， 
而 且 还 包括 一 些 能 帮助 你 进一步 扩展 整体 知识 并 提供 与 本 书 所 述 的 某 些 领 
域 有 关 的 、 更 专业 的 信息 的 书籍 。 
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eas 读者 自己 要 做 的 事 
《启动 大 脑 》 一 书 的 目的 就 是 帮助 你 拓展 自我 ， 使 你 通过 不 断 加 深 对 自 
己 的 认识 而 形成 自己 的 思维 方式 。 
从 本 书 获取 信息 的 每 位 读者 ， 尽 管 其 学 习 能 力 的 水 平 参差 不 齐 ， 但 最 
终 都 将 以 最 适合 自己 的 学 习 速 度 取得 进步 。 因 而， 与 自己 的 起 步 进行 比较 ， 
衡量 自己 的 进步 是 很 重要 的 。 






下 章 简 述 
虽然 书 中 所 述 的 大 部 分 内 容 是 有 关 阅 读 、 正 式 笔记 和 学 习 
的 ,但 其 应 用 范围 却 相当 广泛 。 当 你 看 完 本 书 并 复习 之 后 , 不 


妨 再 从 头 至 尾 浏 览 一 遍 ， 看 看 这 些 信息 还 能 用 于 你 生活 中 的 哪 
些 方面 。 


局 功 太 脑 的 传奇 : 
美梦 成 真一 一 
爱德华 . 休 斯 的 故事 
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NOTE | 


© 1.1 故事 的 开始 


| 1974 年 《启动 大 脑 》 一 书 出 版 之 后 ， 一 个 “相当 一 般 、 各 科 成 绩 
”都 为 中 等 水 平 ” 的 15 岁 学 生 ， 于 1982 年 参加 了 “普通 ”水 准 考试 。 

| ”考试 结果 与 大 家 预料 的 一 样 ， 不 是 “B” 就 是 “C"， 跟 平常 没 
;什么 两 样 。 他 感到 很 温 丧 ， 因 为 他 一 心 想 进 剑桥 大 学 深造 ， 并 且 深 
|; 知 ， 再 这 样 下 去 ， 就 没有 任何 希望 了 。 

| 这 个 学 生 就 是 爱德华 . 休 斯 。 

”不 久之 后 ,他 的 父亲 乔治 把 《启动 大 脑 》 一 书 推荐 给 了 他 ， 并 
， 教 给 他 如 何 绘制 思维 导 图 、 学 习 及 进行 研究 的 方法 ， 于 是 爱德华 江 
本 信心 、 干 劲 十 足 地 回 到 学 校 。 他 宣布 ， 今 后 每 门 课 的 成 绩 都 要 得 
A”"， 并 且 一 定 要 进入 剑桥 。 

可 想 而 知 ， 他 的 老师 们 的 反应 虽 各 不 相同 ， 但 都 感到 他 的 想法 
真是 不 可 思议 一 一 这 也 是 可 以 理解 的 。 一 位 老师 说 道 :“ 别 胡 阅 了 ， 
MKT! 那 根本 不 可 能 ， 以 你 的 成 绩 ， 恐 怕 连 剑桥 大 学 的 边 也 沾 
RE!” 

另 一 位 老师 说 :“ 别 傻 了 ， 你 项 多 能 得 一 个 “B' ， 多 半 只 能 得 
;' 。” 而 爱德华 说 ， 他 不 仅 要 参加 剑桥 大 学 的 入 学 考试 ， 而 且 还 
| 要 写 申 请 奖学金 的 论文 。 校 长 面 无 表情 地 回答 : “不 必 了 ! 你 去 参 
， 加 考试 只 会 浪费 学 校 的 钱 和 你 自己 的 时 间 。 因 为 入 学 考试 非常 非 党 
， 难 ， 你 根本 过 不 了 关 。 连 我 们 选 出 来 的 尖子 生 能 过 关 的 也 不 多 
， 在 爱德华 的 坚持 下 ， 学 校 同意 让 他 去 参加 考试 但 为 了 “不 浪费 学 
， 校 的 钱 "， 他 必须 自己 支付 20 英镑 考试 费 。 

第 三 位 发 言 的 是 他 的 任课 老师 ， 他 说 他 教 这 门 课 已 经 有 12 年 
， 了 ,是 这 方面 的 专家 。 他 深信 爱德华 在 这 一 学 科 只 能 得 “B” 或 
:“C"。 这 位 老师 还 提 到 了 比 爱德华 的 成 绩 好 得 多 的 “ 另 一 个 学 生 ” 
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的 名 字 ， 并 且 坚 持 说 爱德华 不 可 能 超过 他 。 爱 德 华 则 说 ; “我 不 同 NOTE 
意 他 的 看 法 1” : 

第 四 位 老师 笑 着 说 ， 他 相当 钦佩 爱德华 的 雄心 壮志 ， 但 他 认为 | 
爱德华 的 梦想 理论 上 是 可 行 的 ， 而 实际 上 却 不 可 能 。 因 为 他 认为 爱 ， 
德 华 再 怎么 努力 也 只 能 得 个 “B"。 但 他 说 他 一 直 都 喜欢 有 进取 心 | 
的 人 ， 因 此 ， 他 祝 爱德华 好 运 。 


© 1.2 “我 一 定 会 得 ‘A'” 


对 老师 和 任何 怀疑 他 志向 的 人 ， 爱 德 华 最 后 的 回答 总 是 很 简 ， 
M: “RER Ao” : 

开始 时 ， 学 校 并 没有 打算 把 爱德华 推荐 给 剑桥 ， 在 同意 推荐 之 
后 不 久 ， 又 知 会 剑桥 各 学 院 ， 说 校方 对 这 名 特殊 学 生 能 否 进入 剑桥 | 
并 不 抱 什么 希望 。 

随后 ， 是 学 院 的 面试 。 在 这 些 面试 中 ， 剑 桥 的 学 监 把 学 校对 他 ， 
的 看 法 告诉 了 爱德华 ， 并 且说 他 也 同意 学 校 的 看 法 ， 认 为 爱德华 考 ， 
取 的 可 能 性 很 小 。 尽 管 他 很 欣赏 他 的 进取 心 ， 但 他 告诉 爱德华 ， 他 | 
至 少 需 要 两 个 “B” 一 个 “A”"， 如 果 两 个 “A” 一 个 “B” 或 三 个 | 
“A” 那 就 更 好 了 ， 并 祝 他 走运 。 | 

爱德华 并 不 气 名 ， 继 续 执行 “启动 大 脑 ” 的 计划 并 积极 扎 炼 身 ， 
体 。 用 他 自己 的 话 来 说 : 


考试 越 来 越 近 ， 我 把 两 年 来 的 学 习 笔记 进行 了 小 结 ， 并 把 它们 | 
制 成 了 思维 导 图 。 然 后 把 思维 导 图 涂 上 闫 色 ， 突 出 重点 ， 并 为 每 门 | 
课 制作 了 一 幅 巨 大 的 大 师 级 思维 导 图 ， 而 且 有 时 还 为 每 门 课程 的 各 | 
主要 章节 制作 了 思维 导 图 。 通 过 这 种 方式 ， 我 就 能 弄 清楚 一 些 更 详 ; 
细 的 内 容 是 在 何 处 、 以 何 种 方式 组 合 起 来 的 。 此 外 ， 对 课程 本 身 也 
有 更 好 的 整体 认识 。 这 样 ， 我 能 以 十 分 精确 的 回忆 “ 晴 星 点 水 ” 般 : 
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NOTE : 地 在 该 门 课程 的 各 章节 之 间 穿 行 。 
DO 我 坚持 每 周 复习 一 次 思维 导 图 ， 越 临近 考试 越 有 规律 ! ARÉ 
;不 看 书 或 其 他 任何 笔记 来 回忆 思维 导 图 ， 并 简要 地 画 出 我 能 记 住 的 
”知识 及 对 这 门 课程 的 理解 的 思维 导 图 ， 再 将 这 些 思维 导 图 与 总 的 思 
| 维 导 力 进行 对 比 ， 找 出 其 中 的 差别 。 
我 还 阅读 了 所 有 重要 的 著作 ， 并 从 中 筛选 出 少数 几 本 特别 重要 
”的 书 ， 然 后 深入 地 阅读 ， 将 其 制作 成 思维 导 图 。 这 样 我 的 理解 和 记 
| 忆 能 力 就 发 挥 到 了 极致 。 此 外 ， 我 还 研究 优秀 文章 的 风格 和 体裁 
。 并 以 自己 的 思维 导 图 为 基础 来 练习 短文 和 写作 考试 
| 能 完成 这 些 学 习 任务 全 靠 我 一 直 注意 锻炼 身体 。 每 周 跑步 2~3 
每 次 2~3 RE, SPAMERA, ME, Miek, E 
;经常 到 健身 房 锻炼 ， 我 的 身体 状况 越 来 越 好 。 我 发 现 好 的 体魄 使 我 
| 的 注意 力 格外 集中 。 俗 话说 ， 有 健康 的 身体 才能 有 健康 的 大 脑 ， 有 
; 健康 的 大 脑 ， 才 会 有 更 健康 的 身体 。 我 对 自己 的 感觉 越 来 越 好 ， 对 
| 我 的 功课 也 越 来 越 满意 。 


©. 3 入 学 考试 及 结果 


: 爱德华 参加 了 4 门 考试 : 地 理 、 地 理学 奖学金 论文 、 商 务 研究 
及 中 世纪 史 。 其 最 终 成 绩 如 下 : 





课程 分 数 等 级 

地 理 A 顶尖 学 生 
地 理学 奖学金 论文 优秀 顶尖 学 生 
中 世纪 史 A 顶尖 学 生 
商务 研究 A 和 两 个 优秀 。 顶尖 学 生 


成 绩 揭晓 不 到 一 天 ， 爱德华 在 剑桥 首选 的 学 院 就 接受 了 他 的 人 
; 学 申请 ， 并 准许 他 在 开始 大 学 生涯 之 前 “休学 ”一 年 ， 先 到 世界 各 
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地 游历 一 番 。 在 这 一 年 的 “休假 ”中 ， 他 在 新 加 坡 做 过 事 ， 在 澳 大 | NOTE 
利 亚 当 过 牛仔 ， 在 斐济 和 夏威夷 度 过 假 。 后 来 ， 他 又 飞 往 美国 加 利 ， 
福 尼 亚 ， 在 胚胎 移植 中 心 及 牧场 工作 了 一 段 时 间 。 他 以 在 农场 上 打 | 
工 的 方式 走 遍 了 美国 ， 最 后 回 到 了 英国 。 | 
入 学 之 前 ， 爱 德 华 就 立 下 志愿 : 在 剑桥 的 几 年 中 ， 除 了 在 学 业 | 
上 要 力争 上 游 外 ， 还 要 创建 一 个 新 的 学 生 社团 ， 多 参加 学 院 的 活 ， 
动 ， 广 交 新 朋友 。 简 而 言 之 ， 就 是 要 拥有 “无 限 的 ”美妙 时 光 ! | 


oF 剑桥 岁月 


在 体育 运动 方面 ， 他 很 快 就 成 功 地 加 入 了 学 院 的 足球 、 网 球 和 
壁球 队 。 在 学 生 社团 活动 中 ， 他 也 许可 被 称 之 为 “过 于 有 成 就 者 "。 | 
因为 他 除了 成 立 “青年 企业 家 协会 ”这 一 欧洲 同类 社团 中 规模 最 大 | 
的 组 织 之 外 ， 还 应 邀 担任 了 “全 优 协会 ”一 一 个 拥有 3 600 人 的 
慈善 团体 的 会 长 。 在 他 的 领导 下 ， 会 员 增 至 4 500 人 ， 并 成 为 该 校 ， 
有 史 以 来 最 大 的 社团 。 鉴 于 爱德华 在 这 两 个 社团 中 的 杰出 表现 ,其 ; 
他 社团 领导 人 请 求爱 德 华 组 建 并 领导 一 个 “会 长 协会 "。 他 果真 成 ， 
立 了 这 么 一 个 协会 ， 并 成 为 “会 长 俱乐部 ”的 主席 ! | 

在 学 术 上 ， 他 研究 了 “一 般 学 生 ” 的 学 习习 惯 并 得 出 这 样 的 结 
论 : 他 们 往往 花 12 ~ 13 小 时 去 阅读 一 篇 文章 、 记 录 有 关 的 信息 
并 尽 可 能 的 阅读 所 有 与 之 相关 的 书籍 ， 此 后 ， 再 花 3 ~4 小 时 去 写 | 
文章 (有些 学 生 实际 上 要 重 写 ， 因 而 有 时 要 把 整整 一 周 的 时 间 花 在 
一 篇 文章 的 写作 上 ) 。 : 

根据 在 入 学 考试 中 的 准备 及 考试 经 验 ， 爱 德 华 决定 每 周 用 5 | 
天 、 每 天 花 2~3 小 时 的 时 间 用 于 学 习 。“ 在 这 两 三 个 小 时 的 时 间 内 ，; 
我 去 听 一 堂 重要 讲座 ， 然 后 用 思维 导 图 的 方式 将 各 种 有 关 信息 进行 ， 
归纳 总 结 。 我 给 自己 定 下 一 个 目标 ， 一 旦 选 定 某 些 论文 ， 我 就 把 我 
对 这 一 主题 所 知道 的 一 切 或 认为 与 之 有 关 的 内 容 做 成 思维 导 图 。 然 ， 
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NOTE | 后 再 把 它 放 几 天 ， 在 心中 反复 思考 ， 然 后 快速 、 分 类 地 阅读 相关 的 
， 书 籍 ， 并 将 书 中 的 有 关 信息 做 成 思维 导 图 。 然 后 我 会 休息 一 下 或 银 
” 炼 一 下 身体 ， 再 回来 就 论文 本 身 做 一 幅 思 维 导 图 。 做 好 论文 梗概 之 
.后 ,再 休息 一 下 ， 然 后坐 下 来 ， 在 45 分 钟 的 时 间 内 就 完成 论文 。 
”用 这 种 方法 ， 我 常常 得 高 分 。” 
”在 剑桥 的 期 未 考试 之 前 ,爱德华 拟订 了 一 份 与 当初 准备 得 
:“A” 时 同样 的 考试 计划 后 参加 了 6 科 的 期 末 考 试 。 
ME TTD. 


Gis 故事 的 结局 


| 第 一 门 课 只 得 了 个 “及 格 " ,通常 情况 下 “及 格 ”的 成 绩 只 能 
| 算 一 般 ,， 但 在 这 里 却 要 算 “ 优 "， 因 为 参考 者 有 一 半 没有 过 关 ， 而 


| 且 没 有 人 得 “ 优 "。 第 二 、 三 、 四 门 课 都 是 双 优 。 在 期 未 考试 中 得 
” 双 优 ， 这 不 只 是 第 一 流 的 成 绩 ， 而 是 超一流 的 ， 因 为 这 是 该 校 给 这 
| 一 科 的 最 高 分 。 


毕业 之 后 ,立即 有 一 家 跨国 企业 聘请 他 担任 决策 顾问 。 据 剑桥 
; 大 学 说 ， 这 是 该 校本 科 毕 业 生 所 获得 的 最 好 职位 。 就 像 爱德华 所 总 
， 结 的 那样 : “剑桥 是 一 个 神奇 的 地 方 ， 我 非常 幸运 地 从 那儿 获得 了 
| 很 多 东西 一 一 大 群 朋友 、 许 多 经 验 、 丰 富 多 彩 的 体育 活动 、 对 学 
， 术 的 浓厚 兴趣 、 成 功 的 体验 ,以 及 3 年 绝对 快乐 的 生活 。 其 实 ,我 
， 与 他 人 的 主要 差别 仅 在 于 我 知道 如 何 思考 、 如 何 使 用 我 的 大 脑 。 在 
; 我 知道 如 何 得 “A， 之 前 ， 我 也 总 是 得 “B， 或 “G'。 我 成 功 了 


”别人 也 一 样 能 成 功 ” Y) 


你 的 太 脑 比 想 象 的 
棒 多 了 | 


Pe 

LOD 预览 
2.1 人 类 对 自己 大 脑 的 了 解 
2.2 不 止 一 个 大 脑 


2.3 大脑 “灰质 细胞 ”的 相互 联系 
2.4 ”感知 模型 : 眼睛 一 大 脑 一 相机 
2.5， 作 为 大 脑 模型 的 全 息 摄 影 
2.6 ”智商 与 人 的 天 生 智力 

2.7 ”婴儿 一 一 完美 的 模型 


只 是 在 最 近 的 十 几 年 间 ， 科 学 家 们 才 发 现 了 大 脑 真正 的 潜力 。 
通过 学 习 更 多 关于 大 脑 的 知识 ， 你 可 以 发 现 自己 思维 上 独 具 的 


能 力 。 Y 
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© 2.1 人 类 对 自己 大 脑 的 了 解 

Á 1974 年 我 为 《启动 大 脑 》 第 一 版 撰写 有 关 介 绍 大 脑 的 章节 
以 来 ， 人们 在 这 一 领域 的 研究 已 经 取得 了 突破 性 的 新 进展 ， 有 了 很 
多 令 人 激动 的 新 发 现 。 以 前 ， 我 说 过 ,“ 只 是 在 过 去 的 150 年 当中 ， 
这 个 领域 的 研究 才 有 了 长 足 的 发 展 。” 现 在 ， 我 应 该 说 ， 只 是 在 最 
近 的 30 年 间 ， 关 于 这 方面 的 知识 才 又 然 增 多 。 相 对 于 地 球 上 出 现 
生命 已 有 350 万 年 的 历史 ， 这 个 时 间 可 真是 太 晚 了 。 可 是 ,我 们 得 
记 住 ， 人 类 知道 自己 大 脑 的 位 置 不 过 才 500 年 时 间 。 从 某 种 程度 上 





图 1 大 脑 
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说 ， 这 一 点 也 不 令 人 吃惊 。 我 们 可 以 假设 ， 你 丝毫 也 不 知道 到 哪里 ; NOTE 
去 找 自己 的 大 脑 ， 而 一 个 朋友 问 你 说 : “你 的 感情 、 情 绪 、 思 想 、: 
记忆 、 需 求 和 欲望 的 中 心 在 什么 位 置 ?” 你 可 能 会 跟 其 他 人 (包括 ; 
亚 里 士 多 德 在 内 ) 一 样 有 理由 推断 说 ， 你 的 大 脑 在 心脏 和 轩 部 ， 因 i 
为 你 常常 就 是 在 这 些 地 方 直接 体验 到 精神 活动 的 生理 表现 的 ,而 且 ; 
非常 明显 。 : 
即使 现在 ， 我 们 人 类 可 以 利用 计算 机 和 电子 显微镜 ， 探 索 曾经 ; 
追寻 过 的 最 难以 把 握 的 跟踪 目标 ， 我 们 还 是 得 承认 ， 我 们 今天 已 经 | 
获取 的 有 关 大 脑 的 全 部 知识 ， 可 能 还 不 到 必须 掌握 的 知识 的 1% 。 | 
正当 某 些 试验 似乎 要 向 我 们 证 明 ， 大 脑 是 按 既 定 的 方式 工作 时 ， 另 
一 种 试验 ， 或 者 出 现 了 另外 一 些 人 ， 却 可 以 推翻 上 述 结论 ， 以 至 于 | 
我 们 不 得 不 重新 修订 整个 理论 的 框架 。 i 
人 类 目前 努力 工作 获得 的 成 果 就 是 : 我 们 已 经 知道 ， 我 们 的 大 ; 
脑 远 比 以 前 想象 的 精妙 得 多 。 任 何人 的 所 谓 “ 正 常 ”的 大 脑 ， 其 能 | 
力 和 潜力 远 比 以 前 我 们 所 认识 到 的 要 强大 得 多 。 | 
举 几 个 例子 将 有 助 于 我 们 把 这 一 点 弄 清楚 。 : 
大 部 分 更 具 科 学 性 质 的 学 科 ， 尽 管 其 研究 方向 明显 不 同 ， 现 在 ， 
都 被 一 个 旋涡 深 深 吸引 ， 而 旋涡 的 中 心 就 是 大 脑 。 化 学 家 们 的 研究 ， 
现在 已 经 涉及 存在 于 大 脑 中 并 相互 作用 的 一 些 复杂 的 化 学 结构 ; 生 ， 
物 学 家 试图 揭示 大 脑 的 生物 功能 ; 物理 学 家 们 正 试图 在 明 远 太空 的 
最 深 处 找到 一 些 与 大 脑 类 似 的 物质 ;心理 学 家 们 想 彻 底 把 大 脑 搞 清 ， 
楚 ， 可 发 现实 现 这 种 想法 就 像 把 一 滴水 银 放 在 手指 上 一 样 困难 ; 为 | 
复杂 的 计算 机 甚至 这 个 宇宙 本 身 建立 了 模型 的 数学 家 们 ， 面 对 每 天 
在 我 们 的 大 脑 中 有 条 不 率 地 进行 着 的 运算 却 束手无策 一 “他 们 无 法 ; 
用 公式 来 说 明 这 种 大 脑 活动 。 
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NOTE | 


© 2.2 不 止 一 个 大 脑 


我 们 在 过 去 30 年 的 发 现 中 所 取得 的 成 果 是 : 人 有 两 个 大 脑 ， 


: ; 而 不 是 一 个 ， 而 且 在 不 同 的 智力 区 域 它们 的 作用 也 不 尽 相同 。 大 脑 
; 可 以 建立 的 潜在 模式 ， 比 我 们 在 20 世纪 60 年 代 末 所 认识 到 的 要 复 
; 杂 得 多 ， 而且， 大 脑 存活 所 需 的 养分 种 类 非常 不 同 〈 见 图 2) 。 


20 世纪 60 年 代 末 至 70 年 代 初 ， 加 利 福 尼 亚 的 实验 室 开 始 了 改 


| 变 人 类 对 大 脑 评价 的 历史 性 研究 。 这 项 研究 最 终 使 加 利 福 尼 亚 理工 
学 院 的 罗 杰 . 斯 佩 里 (Roger Sperry) 赢得 了 诺 贝 尔 奖 ， 罗 伯 特 . 奥 
| RUWE Robert Omstein) 也 因为 他 在 脑 波 和 脑 功能 定位 方面 的 工作 
| 而 旨 声 国际 。 这 项 工作 在 20 世纪 80 年 代 由 厄 兰 ， 柴 德尔 (Eran 
| Zaidel) 和 其 他 人 继续 进行 。 


总 的 来 说 ， 斯 佩 里 和 奥 恩 斯 坦 发 现 ， 大 脑 的 两 部 分 别管 理 着 不 


同类 型 的 精神 活动 。 这 两 个 半 脑 也 叫做 皮层 ， 是 由 叫做 “及 采 体 ” 
;的 极为 复杂 的 神经 细胞 网 络 连接 起 来 的 。 


大 多 数 人 的 左 脑 处 理 逻 辑 、 词 汇 、 表 单 、 数 字 、 线 性 和 分 析 等 所 


， 谓 的 “学 术 ” 活 动 。 当 左 脑 进行 这 些 活动 时 ， 右 脑 更 多 地 处 于 “阿尔 
”法 波 ” 状 态 ,或 者 叫 休息 状态 ， 随 时 准备 协助 左 脑 。 右 脑 主 司 节奏 
| 想象、 色彩、 幻想、 空间 感 、 完 整 倾向 (整体 观念 ) 和 维度 。 


接 下 来 的 研究 显示 ， 当 人 们 受到 鼓励 去 开发 他 们 以 前 认为 很 弱 


;的 脑 区 时 ， 这 种 开发 活动 不 但 没有 前 弱 其 他 区 域 的 功能 ， 反 而 好 像 
| 产生 了 一 种 协同 效应 ， 使 整个 脑 区 的 智力 水 平 都 随 之 提高 了 。 


柴 德尔 教授 在 加 利 福 尼 亚 大 学 继续 了 斯 佩 里 的 工作 ， 并 得 出 了 


.一 些 惊 人 的 结论 。 他 发 现 ， 大 脑 的 两 侧 半 脑 都 包含 了 “另外 半 脑 ” 
| 的 很 多 能 力 ， 比 以 前 想象 的 要 多 得 多 ， 而 且 ， 每 个 半 脑 能 够 进行 的 
| 智力 活动 也 较 以 前 看 起 来 范围 大 得 多 ， 也 精微 得 多 。 


你 的 大 脑 比 想象 的 棒 多 了 ! | 11 


NOTE 





节奏 词汇 
空间 感 逻辑 
完整 倾向 ( 整体 观念 ) 数字 
想象 顺序 
白 日 梦 (幻想 ) 线性 
色彩 分 析 
维度 表单 


图 2 大 脑 皮 层 两 边 的 正视 图 及 其 主要 的 功能 


乍 一 看 ， 历 史 好 像 要 否定 这 些 发 现 ， 因 为 大 多 数 “ 杰 出 头脑 ”的 | 
发 展 都 是 不 平衡 的 : 爱 因 斯 坦 和 其 他 伟大 科学 家 的 “ 左 半 脑 ”都 好 像 
特别 发 过 ， 而 毕加索 、 塞 尚 和 其 他 伟大 的 画家 及 作曲 家 们 都 好 像 是 右 脑 ; 
占 主 导 地 位 : 

然而 ， 更 进一步 的 研究 揭示 了 一 些 非常 有 趣 的 事实 : 爱 因 斯 坦 在 | 
学 校 的 时 候 ， 法 语 不 及 格 ， 却 在 小 提琴 、 绘 画 、 驾 帆船 和 想象 游戏 等 方 ; 
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; 面 成 绩优 秀 ! 
DO 爱 因 斯 坦 把 对 他 而 言 具有 重要 意义 的 科学 洞察 力 归功 于 早年 的 想 
， 旬 游戏 。 有 一 年 夏天 ， 他 在 一 个 小 山顶 上 做 起 了 白 日 梦 ， 想 象 自己 骑 着 
”太阳 的 光束 直 奔 守 宙 遥远 的 极端 而 去 ， 但 当 发 现 自己 很 “不 合 迎 辑 地 ” 
， 又 回 到 太阳 表面 的 时 候 ， 他 意识 到 ， 字 宙 一 定 是 厅 曲 的 ， 而 且 认 为 ， 他 
， 己 前 “合乎 逻辑 ”的 训练 是 不 完善 的 。 他 围绕 着 这 个 “梦境 ” 写 下 的 
; 数字、 方程 和 间 汇 却 带 给 了 我 们 “相对 论 ” 一“ 左 脑 和 右 脑 共同 发 挥 
;作用 的 产物 。 
| 与 其 相似 ， 伟 大 的 艺术 家 们 都 更 像 是 有 “全 脑 "。 笔 记 本 上 并 
; 没有 记载 喝 醉酒 后 的 故事 ， 也 不 是 用 杂乱 无 章 地 乱 滩 油彩 的 方式 来 
| 创造 杰作 ， 我 们 找到 的 却 是 下 面 的 例子 
“6 点 起 床 。 开 始 了 花 在 最 新 系列 的 第 六 幅 画 上 的 第 十 七 天 。 将 四 
， 份 枉 黄 与 两 份 黄色 混合 起 来 的 颜色 涂 在 画布 的 左上 角 ， 以 便 与 右 下 角 的 
螺旋 结构 形成 视觉 对 照 ， 产 生 观 察 者 所 希望 达到 眼中 的 视觉 平衡 。” 

这 些 例子 说 明 ， 左 脑 参与 了 大 量 一 般 认为 是 右 脑 所 做 的 事情 。 

除了 斯 佩 里 和 奥 恩 斯 坦 的 研究 以 外 ， 总 体 研究 水 平 提高 的 实验 证 
据 和 令 人 信服 的 历史 事实 证 明 ,“ 杰 出 头脑 ”的 确 是 使 用 他 们 的 两 个 半 
脑 共同 工作 的 。1 000 多 年 以 前 的 列 奥 纳 多 . 达 - 芬 奇 就 是 一 个 证 明 两 
站 脑 协同 工作 就 会 作出 杰出 成 就 的 绝 好 例子 。 在 达 ， 芬 奇 的 时 代 ， 有 足 
够 证 据 表明 他 在 下 列 每 一 个 领域 当中 都 是 最 有 成 就 的 人 : ER, MA, 
， 生理学、 基础 科学 、 建 筑 、 机 械 学 、 解 剖 学 、 物 理学 、 发 明 、 天 文学 、 
;地 质 学、 工程 学 及 航空 学 。 在 欧洲 宫廷 ， 随 便 扔 给 他 -把 弦乐器 ， 他 就 
， 可 以 即兴 作曲 、 演 奏 并 且 自 然而 优雅 地 演唱 。 他 并 没有 把 这 些 不 同 的 潜 
i 能 区 域 分 开 来 反而 把 它们 合并 到 一 起 使 用 了 。 列 奥 纳 多 - 达 -IFA 
， 科 学 笔记 里 满 是 三 维 的 草图 和 图 片 ， 同 样 令 人 觉得 有 趣 的 是 ， 他 的 油画 
， 赤 作 的 最 终 设计 图 常常 看 起 来 像 是 建筑 草图 : HRR, M, MRAM 
iE, 将 数字 、 逻 辑 和 精确 的 测量 融 为 一 体 。 
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如 此 看 来 ， 当 我 们 说 自己 某 些 方面 行 、 某 些 方面 不 行 时 , 我 们 | NOTE 
实际 是 指 已 经 很 成 功 地 开发 出 来 了 的 潜力 和 尚 没有 被 开发 出 来 、 仍 | 
然 处 在 得 伏 状态 的 潜能 。 如 果 能 将 搜 伏 状态 下 的 潜能 开发 出 来 , 大 ， 
脑 将 释放 出 巨大 的 “能 量 "。 | 
在 右 脑 和 左 脑 功能 上 的 一 些 发 现 ,使 我 们 又 有 了 更 多 的 证 据 支 ， 
持 你 将 要 在 记忆 方法 、 记 笔记 、 交 流 及 高 级 思维 导 图 上 进行 的 工 | 
作 ， 因 为 它们 都 需要 使 用 大 脑 的 两 个 半球 同时 工作 。 i 


Cas 大 脑 “ 灰质 细胞 ”的 相互 联系 


Je 卫 斯 曼 研究 院 的 大 卫 RNM 
s [BÜ (Dovid Samuels) 博士 估算 出 ， 大脑 每 
D> 先 。 分钟 约 要 进行 10 万 ~100 万 次 不 同 的 化 
4 PARA | 


在 你 的 大 脑 内 ， 最 少 有 1 万 亿 个 单独 的 神经 原 或 者 神经 细胞 。 
如 果 考虑 到 每 个 神经 原 都 以 许多 种 方式 与 1 ~ 10 万 个 别 的 神经 细胞 ， 
发 生 相 互 作用 的 话 ， 这 个 数字 就 更 惊人 了 。 | 

1974 年 ， 我 写作 《启动 大 脑 》 的 第 一 版 时 ， 已 经 有 大 估计 说 ， 
这 个 数列 可 能 是 1 后 面 接 800 个 零 。 为 了 体会 这 究竟 是 多 么 大 的 一 
个 数字 ， 我 们 可 以 将 它 与 字 宙 当中 的 一 项 数学 事实 相 比 对 ， 宇宙 当 | 
中 最 小 的 单位 之 一 是 原子 〈 见 图 6) ， 我 们 现在 所 知道 的 最 大 的 是 ， 
宇宙 本 身 《 见 图 5) 。 已 知 字 宙 里 的 原子 数 可 想 而 知 是 一 个 庞大 的 ， 
数字 : 10 后 面 接 100 个 零 。 而 一 个 大 脑 里 面 可 能 产生 的 思想 图 谱 的 
数字 却 使 这 个 数字 显得 非常 之 小 〔 见 图 3 和 图 4) 。 | 
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10,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 ,000 





图 3 已 知 宇宙 里 的 原子 数量 








10 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000 ,000 ,000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 000 , 
000,000 








图 4 20 世纪 60 年 代 末 ， 有 人 计算 出 ， 大 脑 的 1 万 亿 个 神经 细胞 所 能 形成 的 不 同 模式 
的 数字 为 1 后 面 接 800 个 零 。 最 近 的 估计 显示 ， 连 这 个 数字 也 太 小 了 ! 
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地 球 一 月 亮 920 000 英里 内 行星 920 000 000 英里 









地 球 7 927 英里 


ARRAY 
920 000 000 000 英里 








最 近 的 恒星 
920 000 000 000 000 英里 





附近 的 星系 我 们 的 星系 银河 系 ) 
920 000 000 000 000 000 000 英里 920 000 000 000 000 000 英里 


图 5 已 知 宇宙 惊人 的 体积 ， 每 个 相 邻 的 黑色 球体 比 前 一 个 大 10 亿 们 (1 000 000 000) 
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NOTE | 
UK (Pyotr Anokhin) 教授 声称 这 个 数字 应 该 是 1 后面 接 800 个 零 。 
然而 这 个 估算 却 相当 低估 了 这 个 数字 。 皮 奥 特 尔 教授 一 生 的 最 后 几 
| 年 专门 研究 了 大 脑 的 信息 处 理 能 力 。 他 说 ， 他 所 计算 出 来 的 新 数字 
， 是 相当 保守 的 ， 因 为 我 们 目前 的 测量 仪器 与 大 脑 无 法 估量 的 精密 度 
;比较 起 来 实在 是 太 笨 重 了 ， 这 个 数字 不 是 工 后 面 接 800 个 零 。 大 脑 
;可 能 制造 模式 的 能 力 或 者 “自由 的 程度 ”是 “如 此 之 大 ， 如 果 按 
| 照 正常 书写 字体 的 大 小 来 写 出 这 一 排 数 字 ， 其 长 度 将 为 1 050 万 公 
; 里 ! 有 了 这 么 多 的 可 能 性 ， 大 脑 就 成 了 一 个 键盘 ， 成 千 上 万 首 不 同 
”的 乐曲 ， 即 行为 或 智力 的 动作 都 可 以 从 中 被 创作 出 来 。 现 在 还 没 
”有 ， 也 从 来 没有 一 个 几乎 用 尽 了 大 脑 能 力 的 人 。 我 们 认为 大 脑 的 能 
| 力 是 无 限 的 "。 


| 图 6 原子 一 已 知 的 最 小 粒子 之 一 。 在 


《启动 大 脑 》 第 一 版 发 表 后 不 久 ， 莫 斯 科大 学 的 皮 奥 特 尔 < 阿 


人 的 手指 尖 上 ， 有 约 好 几 十 亿 个 原 
子 ， 而 在 整个 宇宙 里 ， 这 个 数字 等 
于 10 后 面 接 100 个 零 。 这 些 事实 与 
大 脑 相 互 作用 的 网 络 之 间 的 关系 ， 
见 图 3 和 图 4. 





《启动 大 脑 》 写 作 的 目的 就 是 要 帮助 你 在 能 力 无 限 的 “键盘 ” 


， 上 演奏 出 最 多 、 最 美的 乐章 。 


还 有 许 许多 多 有 关 大 脑 能 力 的 例子 





超常 记忆 表演 、 超 力量 


;及 对 人 体 功能 的 超常 控制 ， 这 些 例子 都 打破 了 “科学 法 则 ”， 广 为 
| 流传 。 幸 运 的 是 ， 现 在 这 些 例子 更 多 地 被 记录 下 来 ， 得 到 了 普遍 的 
;认可 ， 并 被 应 用 于 实际 。 
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(s 感知 模型 : 眼睛 一 大 脑 一 相机 


我 们 首先 考虑 一 下 “眼睛 一 大 脑 一 相机 ”这 个 系统 。 直 到 20 | 
世纪 50 年代， 相机 才 为 人 类 的 感知 和 大 脑 成 像 提供 了 模型 : 相机 | 
的 镜头 对 应 于 人 眼 的 晶状体 ， 而 感光 板 就 对 相当 于 人 的 大 脑 本 身 | 
( 见 图 7) 。 这 种 看 法 持续 了 相当 长 的 一 段 时 间 ， 但 论据 很 不 充分 。: 
通过 做 下 面 的 练习 ， 你 就 可 以 验证 这 种 看 法 的 不 足 之 处 。 按 照 -- 般 | 
人 日常 做 白 日 梦 的 样子 ， 闭 上 眼睛 ， 想 象 你 最 喜欢 的 物体 ， 在 你 心 | 
目 中 已 经 很 清晰 地 记 住 其 图 像 后 ， 再 做 下 列 这 些 练习 


在 面前 转动 它 。 
从 顶部 看 它 。 
从 底部 看 它 。 
改变 它 的 颜色 ， 至 少 3 次 。 
把 它 移 开 ， 就 好 像 在 很 远 处 看 它 一 样 。 
再 把 它 移 回来 。 
把 它 变 得 极 大 。 
把 它 变 小 。 
完全 改变 它 的 形状 。 
让 它 消失 。 
再 让 它 出 来 。 
这 些 活动 你 做 起 来 毫 不 费事 ， 可 是 ， 相 机 的 零件 却 完全 无 法 做 ， 
到 这 点 。 





€ 2.5 作为 大 脑 模型 的 全 息 摄 影 
近来 ， 更 为 精准 的 技术 的 发 展 ， 有 幸 为 我 们 提供 了 一 个 好 得 多 
的 模拟 大 脑 工作 方式 的 模型 : 全 息 摄影 。 i 


| NOTE 
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NOTE : 
。 光 东 的 一 半 对 准 感光 板 ， 另 一 半 从 图 像 上 折 回 来 对 照 另 一 半 光束 。 
， 特殊 的 全 息 感光 板 可 记录 两 东 光 相 碰 时 光线 撤 在 里 面 的 成 百 万 个 片 
， 段 。 将 激光 束 调 出 一 个 特别 的 角度 来 ， 再 把 感光 板 调 到 对 准 激光 东 
的 位 置 ， 原 来 的 图 像 就 重新 显示 出 来 了 。 令 人 惊奇 的 是 ， 重 现 出 来 
;的 图 像 并 不 是 在 感光 板 上 所 显示 出 的 一 张 平板 图 像 ， 而 是 一 个 悬 在 
空中 的 具有 三 维 效果 、 影 像 重 番 的 物体 。 从 上 面 、 下 面 或 者 侧面 看 
| 这 个 物体 ， 其 效果 与 真实 物体 从 各 个 角度 看 上 去 一 模 一 样 


这 门 技术 是 将 一 东非 常 集中 的 光 训 或 者 激光 束 分 裂 成 两 部 分 。 


更 令 人 吃惊 的 是 ， 如 果 原 来 的 全 息 感 光板 转 过 90° 去 ， 可 有 多 


| 达 90 个 的 图 像 在 同一 块 感光 板 上 记录 下 来 ， 而 且 图 像 之 间 互 不 
i 干涉 。 


这 项 新 技术 更 为 超凡 的 特点 在 于 ， 当 感光 板 被 取 下 来 ， 再 用 一 


， 把 锤子 把 它 项 成 碎 块 时 ， 每 一 块 碎 片上 都 能 在 对 准 特别 调 好 位 置 的 
”激光 束 时 显现 出 一 个 完整 的 三 维 且 重 伙 的 影像。 


全 息 摄 影 因 而 也 就 成 了 比 相机 更 为 合理 的 模拟 大 脑 工作 方式 的 


| 模型 。 它 还 让 我 们 意识 到 ， 我 们 身上 有 着 一 个 多 人 么 复杂 、 精 巧 的 
E 器 官 。 


可 是 ， 就 连 这 样 极度 精密 的 技术 ， 都 远 远 比 不 上 大 脑 的 特殊 能 


|， 力 。 全 息 技术 当然 更 您 近 人 类 想象 力 的 三 维 本 质 ， 可 是 ， 跟 大 脑 比 
， 较 起 来 ， 它 的 存储 能 力 是 微不足道 的 ， 因 为 大 脑 可 以 随意 地 在 任何 
， 盟 间 调 用 成 百 上 千 的 图 像 资料 。 况 且 全 息 摄影 还 是 静态 的 ， 它 不 能 
| 按 指令 执行 任务 ， 如 第 19 页 上 列 出 的 那 此 练习， 虽然 它 包括 了 复 
， 杂 得 无 法 想象 的 机 械 原 理 ， 可 大 脑 做 起 来 却 不 费 吹 灰 之 力 。 就 算 全 
| 息 摄影 能 够 做 到 这 些 ， 它 也 不 能 够 像 大 脑 那样 看 见 自己 一 而 我 们 
;只 震 闭 上 眼睛 就 能 完成 这 一 任务 1 
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NOTE 





图 7 跟 人 类 早先 的 想法 不 一 样 ， 大 脑 工作 的 方式 比 相机 要 复杂 得 多 





图 8 全 息 摄影 一 一 个 用 来 显示 由 多 个 小 面 组 成 的 大 脑 的 更 适当 的 模型 
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NOTE | 


(Oz. 智商 与 人 的 天 生 智 力 


有 人 说 ， 因 为 智商 可 以 检测 人 的 “绝对 智力 ”， 因 而 他 们 一 定 


是 对 的 。 但 事实 上 ， 智 商 分 数 除了 很 容易 受到 哪怕 是 最 小 的 一 些 请 
|” 导 行为 而 导致 很 大 变化 的 弱点 以 外 ， 还 有 其 他 一 些 理论 可 以 驶 斥 它 
| 的 准确 性 。 


首先 ,“ 伯 克利 创造 性 研究 ”显示 ， 一 位 智商 分 数 高 的 人 ， 不 


.一 定 就 是 一 个 思想 独立 、 行 为 独立 、 具 有 出 默 感 或 者 能 够 欣赏 师 轩 
; 感 、 具 有 审美 能 力 、 通 情 达 理 、 能 客观 看 待 问 题 、 能 够 欣赏 复杂 而 
; 新 颖 的 事物 、 富 于 创造 力 、 表 达 流 利 、 灵 活 且 精明 强 干 的 人 。 


其 次 ， 那些 认 为 智商 测试 可 以 测量 人 类 全 部 能 力 的 人 ， 他 们 没 


| 有 考虑 到 这 种 测试 所 涉及 的 三 个 主要 方面 : (1) 被 测试 的 大 脑 ; 
iQ) 测试 本 身 ，(3) 测试 结果 。 很 不 幸 ， 提 倡 智商 检测 的 人 对 于 测 
| 试 和 结果 太 过 专注 了 ， 却 忽视 了 被 测试 的 大 脑 的 真正 本 质 。 


他 们 没有 想到 ， 他 们 并 没有 测试 到 人 类 的 基本 能 力 ， 而 是 对 没 


， 有 经 过 培训 和 开发 的 行为 进行 测试 的 。 他 们 宣布 的 测试 结果 ， 就 中 
| 一 个 测量 员 腾 断 过 去 东方 女人 囊 着 的 小 肢 的 尺寸 一 样 。 这 些 女人 的 
， 脚 出 生 后 不 久 就 被 吉 和 布 缠 起 来 ， 直 到 她 们 几乎 完全 发 育成 熟 。 这 
l PEMO ELLIE Ke, E “STEE” Ok 


然而 ， 正 如 这 些 测量 员 已 经 做 过 的 事情 一 样 ， 认 定 “ 三 寸 金 


| 莲 ” 代 表 自 然 状态 下 和 正常 发 育 的 脚 的 尺寸 的 想法 显然 是 十 分 荒谬 
| 的 。 同 样 ， 认 为 智力 测验 可 以 测量 大 脑 的 正常 状态 下 的 “自然 尺 


| 十” 也 一 样 是 荒诞 的 。 我 们 的 大 脑 ， 就 跟 那些 女人 的 脚 一 样 ， 由 于 





| 错误 判断 和 训练 不 当 的 原因 而 受到 了 “束缚 "， 并 没有 得 到 完全 的 
| 发 展 。 


但 是 智商 测试 也 并 非 是 完全 没有 意义 的 ， 注 意 一 下 它们 的 历史 


© 
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就 会 发 现 这 一 点 。 智 商 测试 不 像 人 们 经 常 想 象 的 那样 ， 是 一 种 “ 压 | 
人 迫 大 众 ” 的 方法 。 相 反 ， 法 国 心理 学 家 比 奈 (Binet) WHF, 能 | 
够 接受 高 等 教育 的 孩子 几乎 毫 无 例外 地 来 自 上 层 社会 。 他 认为 这 不 | 
公平 ， 因 而 设计 了 第 一 个 智商 测验 ， 以 便 让 任何 大 脑 智力 正常 发 育 | 
的 孩子 都 能 有 资格 继续 接受 教育 。 他 设计 的 这 些 测试 给 了 那些 本 来 | 
被 剥夺 了 接受 高 等 教育 权利 的 孩子 很 大 的 就 学 机 会 。 

我 们 可 以 把 智商 测验 看 成 游戏 ， 或 者 在 几 个 具体 的 领域 里 ， 作 | 
为 大 脑 目 前 发 展 程度 的 “标记 "。 这 样 的 话 ， 它 们 既 可 以 用 来 评估 | 
这 些 领域 目前 的 发 展 情况 ， 也 可 以 作为 一 个 智力 发 展 的 基础 ， 在 这 | 
个 基础 上 进一步 加 以 改善 和 开发 ， 从 而 使 智商 适当 地 得 到 提高 。 : 


2.7 婴儿 一 一 完美 的 模型 | 
另 一 个 证 明 大 脑 完美 性 的 最 具 说 服 力 的 例子 ， 就 是 婴儿 大 脑 的 
功能 和 发 育 过 程 。 他 们 远 非 许多 人 所 想象 的 那样 是 些 “ 无 用 或 无 能 ， 
的 小 东西 "， 而 是 具有 超凡 的 学 习 、 记 忆 能 力 并 且 智力 非常 发 达 的 ， 
人 一 一 即使 是 在 其 早期 阶段 ， 就 已 经 超过 了 最 为 复杂 的 计算 机 。 
除了 极 个 别 的 例外 ， 几乎 所 有 的 婴儿 在 两 岁 的 时 候 就 学 习 说 话 | 
了 ， 还 有 的 更 早 些 。 因 为 人 人 如 此 ， 人 们 都 认为 这 是 理所当然 的 ，; 
可 是 ， 如 果 对 这 个 过 程 仔细 加 以 研究 ， 就 会 发 现 其 过 程 非常 复杂 。 
试 着 听 某 说话， 假装 你 既 听 不 懂 他 说 的 是 什么 语言 ， 对 他 所 
讲 的 内 容 也 知之 甚 少 。 在 这 种 情况 下 ， 你 能 理解 谈论 的 话题 吗 ? 显 ， 
然 ， 完 成 这 个 任务 不 仅 很 困难 ， 而 且 由 于 声音 彼此 交错 ， 词 请 之 间 
的 分 别 很 难 辩 清 。 然 而 ， 每 个 学 会 了 说 话 的 婴儿 ， 它 们 不 仅 克 服 了 | 
这 些 困难 ， 而 且 还 设法 区 分 明白 了 哪些 是 有 意义 的 ， 哪 些 是 没有 意 | 
义 的 。 当 他 听 到 像 “ 宝 噢 噢 唤 响 响 噢 波 意 巴 噢 呵呵 呵 依 小 小 格物 意 | 
东西 依依 依依 ， 可 呢 呢 爱 肖 肖 小 小 宝贝 衣 衣 依依 !” 这 些 声 音 时 ，， 
我 们 真 不 知道 婴儿 们 到 底 是 怎样 想 办 法 搞 清楚 我 们 是 在 说 什么 的 ! CÓ 





NOTE 


22 | Use Your Head 启动 大 脑 <=> 


NOTE | 小 孩子 们 学 习 语言 的 能 力 使 他 们 能 够 学 习 和 理解 韵律 、 数 学 、 
音乐 、 物 理 、 语 言 学 、 空 间 关系 、 记 忆 力 、 整 合 、 创 造 力 、 逻 辑 推 
理 和 思维 ， 这 些 都 是 大 脑 左右 皮层 的 功能 。 


是 你 教会 了 自己 说 话 和 阅读 ， 可 你 仍然 还 在 怀疑 自己 的 能 力 。 这 


Oe it ae 









人 类 大 脑 的 能 力 的 确 可 以 完成 无 限 多 的 复杂 任务 ， 它 的 强 
大 远 远 超出 人 类 的 想象 ， 这 一 点 母 庸 置疑 。《 启 动 大 脑 》 其 他 
的 章节 会 详细 论述 许多 人 们 可 以 获取 成 功 、 实 现 自我 的 领域 。 
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大脑 受 限 制 的 
RA 


Pg 
OD 预览 
3.1 为 什么 外 在 表现 与 内 在 潜力 不 符 
3.2 “我 们 只 是 普通 人 1!” 
3.3 大脑 使 用 说 明 书 























与 承认 失败 相 比 ， 更 多 人 会 说 “我 们 只 是 普通 人 !" 。 这 种 说 法 
不 足以 令 人 信服 ! 我 们 必须 学 习 大 脑 是 如 何 工 作 的 ， 以 便 充 分 发 挥 


自身 无 限 的 潜力 。 ZY 


i 
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NOTE | 


Ga 为 什么 外 在 表现 与 内 在 潜力 不 符 
;尽管 有 很 多 实 实在 在 的 证 据 ， 但 很 多 人 对 大 脑 的 潜力 仍 持 怀疑 态 
| 度 。 他 们 用 大 多 数 人 的 表现 不 佳作 为 反面 证 据 。 为 了 驳斥 这 种 观点 ， 我 
| 们 给 社会 各 界 人 士 发 了 一 份 问卷 ， 用 以 确定 为 何 大 脑 这 一 神奇 的 器 官 未 
| 能 得 到 充分 使 用 。 以 下 是 问卷 中 的 问题 ， 每 个 问题 的 下 面 给 出 了 959% 
| 以 上 的 人 对 这 一 问题 的 回答 。 你 可 以 边 读 边 回答 问题 。 
| “在 学 校 ,你 学 过 关于 大 脑 的 知识 ， 并 知道 怎样 运用 大 脑 来 帮 
助 你 学 习 、 记 忆 、 思 维 吗 ? 


没有 。 

。 你 学 习 过 记忆 是 如 何 发 生 作用 的 吗 ? 
没有 。 

。 你 学 过 专门 的 或 高 级 的 记忆 技巧 吗 ? 
没有 。 

* 你 知道 学 习 时 眼睛 的 作用 及 如 何 用 这 些 知 识 来 帮助 自己 吗 ? 
不 知道 。 

。 你 知道 许多 学 习 技巧 ， 并 且 知 道 如 何 将 其 运用 到 不 同 的 学 科 
中 去 吗 ? 
不 知道 。 

。 你 知道 注意 力 的 性 质 及 必要 时 如 何 保持 注意 力 吗 ? 
不 知道 。 

。 你 知道 什么 是 动机 ， 以 及 它 是 如 何 影响 你 能 力 的 发 挥 的 吗 ? 
知道 如 何 利 用 它 来 帮助 自己 吗 ? 
不 知道 。 


。 你 知道 什么 是 关键 词 、 关 键 概 念 及 它们 与 做 笔记 和 想象 的 关 
系 吗 ? 
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不 知道 。 | NOTE 
。 你 知道 什么 是 思维 吗 ? : 

不 知道 。 
。 你 知道 什么 是 创造 力 吗 ? 

不 知道 。 


现在 ， 你 应 该 清楚 如 何 驳斥 反对 意见 了 吧 : 我 们 的 表现 与 我 们 | 
甚至 最 小 的 潜力 不 相符 的 原因 就 是 ， 我们 对 自己 所 拥有 的 内 在 潜力 | 
一 无 所 知 ， 更 不 用 说 如 何 去 充 分 利用 了 。 | 


© 3.2 “我 们 只 是 普通 人 !” | 
在 过 去 30 多 年 里 ， 我 在 50 多 个 国家 所 做 的 实验 之 一 就 是 让 人 | 
们 想象 他 们 处 于 下 述 情景 : 
他 们 已 经 “完成 ”了 一 项 任务 ， 其 结果 非常 粮 糕 ， 完 完全 全 是 ， 
场 灾 难 。 他 们 为 了 逃避 责任 ， 为 失败 找 了 种 种 借口 : “ 某 某 信息 没 | 
有 及 时 传真 给 我 "、“ 在 工程 最 关键 的 时 刻 ， 我 却 不 得 不 去 看 病 ”、 
“这 全 是 他 们 的 错 ， 要 是 公司 的 通信 系统 好 点 的 话 ， 就 不 会 出 这 种 ， 
事 " 、“ 老 板 不 让 我 按 我 的 想法 去 做 ”等 等 。 | 
接 下 来 ， 让 他 们 想象 ， 尽 管 他 们 的 借口 冠 晃 堂 皇 ， 但 他 们 最 终 | 
还 是 “ 难 脱 干系 "， 并 且 必须 承认 整个 灾难 确实 是 他 们 自己 的 责任 。 
最 后 ， 要 求 他们 完成 人 们 在 “悔过 书 ” 中 常用 的 句子 : “是 
的 ， 是 的 ， 这 是 我 的 错 。 但 你 指望 什么 ， 因 为 我 ……” 
在 对 不 同 的 对 象 、 不 同 的 国家 、 使 用 不 同 的 语言 的 人 做 上 述 实验 ， 
时 发 现 ， 人 们 完成 上 个 句子 的 共同 的 答案 是 :“ 我 们 只 是 普通 人 !” | 
尽管 听 起 来 有 些 滑 稿 ， 但 却 反映 了 一 个 普遍 并 且 被 严重 误导 的 ， 
神话 : 人 类 本 身 就 有 不 足 之 处 ， 因 此 ， 这 场 灾难 的 责任 应 归结 于 人 | 
类 本 身 的 “缺陷 ”。 i 
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NOTE | 为 了 从 上 述 的 假想 中 得 出 另 一 个 观点 ,请 考虑 这 些 相反 的 情 
， 景 : 你 完成 了 一 项 了 不 起 的 工作 ， 人 们 开始 说 你 是 “杰出 的 、 优 秀 
;的 、 令 人 吃惊 的 一 个 天 才 或 明星 "， 称 你 的 工作 是 “ 令 人 震惊 的 、 
;最 棒 的 、 难 以 置信 的 、 无 与 伦比 的 "。 在 一 段 时间 内 ， 你 会 很 谦虚 ， 
但 最 后 你 也 会 认为 你 是 优秀 的 。 你 见 过 几 次 你 自己 或 他 人 站 出 来 大 
| 声 宣 布 :“ 是 的 我 是 天 才 ， 我 是 明星 ! 我 做 的 工作 确实 是 令 人 感 
”到 震惊 的 一 一 连 我 自己 都 感到 吃惊 ! 成 功 的 原因 就 是 因为 “我 只 是 
WAL” 
| 大概 没有 人 会 这 样 说 …… 
| 这 第 二 种 情景 可 能 更 自然 、 更 真实 地 反映 了 人 类 及 其 工作 的 状 
| 况 。 作 为 人 类 一 员 的 你 ， 就 像 第 2 章 所 描述 的 ， 实 际 上 是 非常 杰出 
| 的， 并 且 在 许多 方面 来 说 应 该 是 奇迹 的 创造 者 。 

我们 “犯错 误 ” 和 “失败 ”的 原因 不 是 因为 我 们 “只 是 普通 

;人 "”， 而 是 因为 我 们 仍 处 在 进化 过 程 中 的 极 早期 的 阶段 ， 正 朝 着 了 

解 我 们 人 人 拥有 的 、 令 人 惊叹 的 “生物 计算 机 ” 迈 出 了 和 孩子 学 步 般 

4 试验 性 的 第 一 步 。 

在 全 世界 范围 的 教育 系统 内 ， 人 们 之 所 以 几乎 没有 花 时 间 去 学 习 
0 何 学 习 ， 是 因为 我 们 对 这 台 生 物 计算 机 的 基本 操作 规则 一 无 所 知 。 
用 一 个 现代 计算 机 的 比喻 来 说 ， 我 们 对 控制 大 脑 这 个 硬件 的 软 
， 件 知之 甚 少 。 


(Ds: 大 脑 使 用 说 明 书 


i 《启动 大 脑 》 是 第 一 本 “大 脑 使 用 说 明 书 ”"， 它 是 专门 用 来 帮 
| 助 你 了 解 、 充 实 和 保养 你 自己 的 “超级 生物 计算 机 ”的 ， 并 教 你 如 


| 何 释放 你 所 拥有 的 自然 且 非 凡 的 智能 。 A 
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阅读 








阅读 问题 

阅读 的 定义 

阅读 问题 存在 的 原因 
阅读 时 的 眼睛 运动 

快速 阅读 的 好 处 

对 阅读 的 误解 

高 级 阅读 技巧 一 一 快 上 加 快 
动机 训练 

节拍 训练 


ze d D eB de, cue a 
« Cc SS Ge tr de do hy rs 


本 章 将 为 你 打开 一 个 令 人 激动 的 世界 一 一 快速 阅读 的 世界 。 你 
将 会 了 解 到 ， 我 们 现 有 的 关于 阅读 的 大 部 分 认识 都 是 错误 的 ， 并 且 
教 你 如 何 解决 主要 的 阅读 问题 ; 如 何 理解 和 运用 阅读 技巧 ， 在 读 


"HEU 阅读 材料 的 前 提 下 ， 将 阅读 速度 提高 一 倍 。 -A 
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NOTE | 


(6 4.1 阅读 问题 


i 在 下 面 的 空白 处 写 出 你 在 阅读 及 学 习 方面 存在 的 所 有 问题 。 请 
: 严格 要 求 自己 ， 你 找 出 的 问题 越 多 ， 你 未 来 的 改进 就 越 全 面 。 
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写 下 你 自己 对 “阅读 ”的 理解 

在 过 去 15 年 中 ， 阅 读 教师 注意 到 ， 他 们 所 教 的 每 个 班 中 都 存 ; 
在 一 些 同 样 的 、 普 遍 性 的 阅读 问题 。 下 面 列 出 了 那些 最 常见 的 影响 | 
阅读 的 问题 ， 建 议 读者 对 照 这 张 表 检查 自己 ， 并 在 表 中 加 上 自己 的 ， 
问题 一 一 肯定 会 有 不 少 的 。 














视觉 [71 词汇 
速度 疲劳 默读 ， 
理解 Zak 选择 
时 间 分 析 抗拒 
阅读 量 组 织 注意 力 
记 笔 记 [cli 回 读 
保持 回忆 


上 述 所 列 的 每 个 问题 都 是 严重 干扰 我 们 阅读 和 学 习 的 因素 。 本 | 


书 就 是 专门 解决 这 些 问题 的 ， 本 章 主 要 集中 讨论 视觉 、 速 度 、 理 解 ; 
及 学 习 环境 等 问题 。 i 


在 进一步 探讨 阅读 的 各 个 方面 之 前 ， 我 想 我 应 该 先 给 “阅读 ”， 
下 个 定义 ， 然 后 根据 这 一 定义 来 解释 ， 为 什么 在 阅读 方面 普遍 存在 | 


如 此 广泛 而 众多 的 问题 。 


Cx 阅读 的 定义 


阅读 通常 被 定义 为 :“ 从 书 中 捕捉 作者 的 意图 ”或 “吸收 所 写 : 
文字 的 内 容 "。 事 实 上 阅读 应 该 有 更 完整 的 定义 。 这 个 定义 可 以 是 | 


这 样 的 : 阅读 是 个 人 与 符号 信息 之 间 发 生 的 全 部 相互 联系 ; 它 通常 | 
是 指 学 习 的 视觉 方面 ， 并 包含 下 述 7 个 步骤 。 ; 


; NOTE 


25 
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NOTE i 1。 辨识 
”读者 对 字母 符号 知识 的 掌握 。 这 一 阶段 几乎 在 阅读 的 物理 过 程 
| 开始 之 前 就 已 经 发 生 了 。 


2。 吸收 
DOO 光 从 单词 上 反射 并 被 眼睛 吸收 ， 再 经 由 视觉 神经 传输 到 大 脑 的 
| 物理 过 程 。 


| 3。 内 部 整合 
; 相当 于 基本 理解 ， 指 将 正在 阅读 的 信息 的 各 个 部 分 与 其 他 相关 
| 部 分 关联 起 来 的 过 程 。 


. 4。 外 部 整合 
i 这 一 步骤 包括 分 析 、 批 评 、 鉴 赏 、 选 择 与 据 弃 。 是 读者 将 其 先前 
i 所 学 的 整体 知识 用 于 正在 阅读 的 新 知识 中 ， 并 将 二 者 适当 地 关联 起 来 的 


| 5。 保 持 

| 信息 的 基本 存储 过 程 。 存 储 本 身 也 可 能 成 为 一 个 问题 。 很 多 读 
| 者 都 有 过 进入 考场 并 在 两 个 小 时 之 内 存储 他 们 的 大 部 分 信息 的 经 
i 历 ! 仅 有 存储 本 身 是 不 够 的 ， 必 须 伴随 着 回忆 同时 进行 。 





。 回 忆 
从 记忆 库 中 取出 所 需 信息 的 能 力 ， 特 别 是 指 在 需要 某 种 信息 时 
能 及 时 从 记忆 库 中 将 它 提取 出 来 的 能 力 。 
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7。 交 流 | NOTE 
即 信息 的 即时 或 最 终 使 用 过 程 。 它 包括 一 个 非常 重要 的 分 支 : 思维 。 : 
该 定义 涉及 了 第 31 页 所 列 的 大 部 分 的 阅读 问题 。 没 有 提 到 的 ， 从 : 
某 种 意义 上 来 说 ， 只 是 那些 阅读 之 外 的 问题 ， 如 我 们 对 环境 、 一 天 中 的 | 
某 段 时 间 、 能 力 水 平 、 兴 趣 、 动 机 和 健康 等 的 反应 对 阅读 产生 的 影响 。 


© 4.3 阅读 问题 存在 的 原因 


此 时 你 也 许 会 问 ， 为 什么 这 么 多 人 会 遇 到 上 述 阅读 问题 呢 ? 

答案 除了 我 们 早先 对 大 脑 缺 乏 认 识 之 外 ， 主 要 是 因为 我 们 早期 | 
的 阅读 教育 方法 不 当 。 在 25 岁 以 上 的 读者 中 ， 大 部 分 可 能 都 受过 | 
语音 法 或 字母 法 的 教育 ， 其 他 一 些 人 不 是 接受 过 上 述 教育 就 是 接受 | 
过 看 图 说 话 法 的 教育。 

最 简单 的 语音 法 首先 教 孩子 们 认 字母 ， 然 后 教 他们 字母 表 中 不 同 | 
字母 的 发 音 ， 再 教 孩子 们 音节 的 拼 读 ， 最 后 是 单词 的 拼 读 。 进 而 循序 渐 ， 
进 到 阅读 较 难 的 书籍 ， 其 难度 分 为 1 ~10 个 级 别 ， 通 过 这 一 过 程 ， 孩子 ， 
们 在 阅读 速度 上 有 所 提高 ， 同 时 也 变 成 了 “沉默 ”的 阅读 者 。 i 

看 图 说 话 法 是 向 孩子 们 出 示 一 些 带 有 图 画 的 卡片 ， 图 画 下 面 清晰 地 ， 
印 着 物体 的 名 称 。 一 旦 孩子 熟悉 了 图 画 及 与 之 相关 的 名 称 ， 就 将 图 画 拿 
走 ， 只 留 下 名 称 。 当 护 子 积累 了 一定 量 的 基本 词汇 之 后 ， 就 开始 阅读 一 系 | 
列 与 语音 法 一 样 的 按 难度 分 级 的 书 ， 然 后 也 变 成 “沉默 ”的 阅读 者 。 。 

在 英国 和 其 他 说 英语 的 国家 ， 至 少 有 50 多 种 与 这 些 方法 类 似 ， 
的 方法 用 于 教育 孩子 们 。 同 样 的 问题 也 存在 于 世界 各 国 。 | 

问题 并 不 在 于 这 些 方法 不 足以 达到 它们 的 目的 ， 而 在 于 它们 不 
能 让 孩子 们 在 阅读 过 程 中 完整 地 掌握 单词 的 含义 。 

根据 阅读 的 定义 ， 这 些 方法 仅 涵盖 了 阅读 过 程 中 的 认 知 阶段 ， 略 | 
微 涉及 了 吸收 和 内 部 整合 阶段 。 但 却 没有 触及 影响 阅读 的 速度 、 时 间 、 
数 是、 保持、 回忆 、 选 择 、 气 弃 、 记 笔记 、 注 意 力 、 鉴 沉 、 批 评 、 分 : 
析 、 组 织 、 动 机 、 兴 趣 、 乏 味 、 环 境 、 疲 倦 及 排版 风格 等 方面 的 问题 - 

这 就 可 以 解释 ， 为 什么 这 些 问题 会 如 此 广泛 地 存在 。 
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NOTE : 


认 知 几乎 不 曾 被 当成 是 一 个 问题 ， 这 一点 值得 我 们 关注 ， 因 为 
| 它 在 学 校 教 育 的 早期 就 单独 地 教 给 了 孩子 们 。 而 所 有 其 他 问题 之 所 
”以 被 提 到 ， 是 因为 它们 在 教育 过 程 中 没有 被 涉及 。 

”后 面 的 章节 将 主要 讨论 这 些 问题 ， 本 章 剩余 部 分 将 用 来 论述 眼 
， 晴 的 运动 、 理 解 和 你 的 阅读 速度 





BAN 


图 9 眼睛 
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NOTE 
(Oaa manaman | 


如 果 要 人 们 用 手指 的 运动 来 显示 阅读 时 眼睛 运动 速度 的 话 ， 大 | 
部 分 人 会 用 食指 沿 着 一 条 平滑 的 直线 从 左 到 右 移动 ， 然 后 从 一 行 的 
结尾 迅速 跳 到 另 一 行 的 开头 。 通 常 每 行 用 时 在 174 ~ 1 秒 之 间 。 


= 


图 10 缺乏 眼睛 移动 知识 的 人 在 阅读 时 的 眼睛 移动 曲线 ， 每 行 不 超过 1 秒 














但 这 里 却 存 在 着 两 个 根本 错误 : 速度 与 运动 。 


4.4.1 速度 ! 

即使 眼睛 以 每 秘 一 行 的 速度 缓慢 移动 ， 其 阅读 速度 也 将 达到 每 
分 钟 600 - 700 个 单词 。 而 实际 上 ， 即 使 是 看 比较 轻松 的 材料 ， 一 
般 人 平均 阅读 速度 也 有 每 分 钟 240 个 单词 。 由 此 可 见 ， 即 使 按 假定 ; 
的 较 慢 的 速度 估算 ， 人 们 的 阅读 速度 也 应 该 比 实际 的 阅读 速度 快 ， 
许多 。 E 


4.4.2 运动 

如 果 眼睛 按 上 述 所 示 的 平滑 方式 掠 过 印刷 字体 ， 那 就 会 什么 也 
看 不 见 ， 因 为 我 们 的 眼睛 只 能 捕捉 到 那些 静止 的 字符 。 如 果 某 个 物 | 
体 是 静止 的 ， 那 么 为 了 看 见 它 ， 眼 睛 也 必须 是 静止 的 ， 如 果 物体 是 | 


i 
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NOTE | 
， 或 与 一 个 朋友 一 起 做 一 个 简单 的 实验 来 证 实 这 一 点 : 将 食指 放 在 眼 
:有 晴 前 面 不 动 ， 感 觉 一 下 自己 的 眼睛 或 者 看 看 你 朋友 在 观察 物体 时 的 
眼睛， 它们 将 保持 静止 。 然 后 将 食指 上 、 下 、 左 、 右 移动 ， 眼 睛 也 
| 随 之 移动 。 最 后 ， 上 、 下 、 左 、 右 移动 食指 ， 眼 睛 静止 不 动 ， 或 者 
| 是 在 眼前 交叉 移动 双手 ， 眼 睛 同时 看 着 两 只 手 。 ( 如 果 你 能 做 到 这 
| 一点， 请 立即 写 信 告诉 我 们 1) 当 物体 移动 时 ， 眼 睛 只 有 随 之 移动 
才能 清楚 地 看 见 物体 。 


移动 的 ， 那 么 眼睛 只 有 随 着 物体 运动 才能 看 见 它 。 你 可 以 自己 单独 





所 有 这 些 都 与 阅读 有 关 。 很 明显 ， 如 果 眼 睛 要 看 清单 词 ， 并 且 


单词 是 静止 的 话 ， 眼 睛 也 必须 在 每 个 单词 上 做 短暂 的 停顿 才能 移 到 
| 下 一 个 单词 。 眼 睛 在 阅读 时 ， 实 际 是 以 一 系列 的 停顿 和 快速 跳跃 的 
; 方式 移动 的 ， 而 不 是 以 图 10 所 示 的 平滑 直线 的 方式 移动 的 。 


虽然 眼球 运动 中 的 跳跃 本 身 非常 迅速 ， 其 所 用 的 时 间 几 乎 可 以 


| 忽略 不 计 ， 但 凝视 则 需要 用 1/4 ~ 1 二 秒 的 时 间 。 一 个 通常 每 次 只 


| 读 一 个 单词 的 人 ， 以 及 强行 回 视 单词 或 字母 的 人 ， 通 过 对 其 眼睛 运 
， 动 次 数 的 简单 数学 计算 ， 就 可 得 出 其 阅读 速度 。 这 一 速度 常 低 于 每 
分 名 100 个 单词 。 这 样 低 的 阅读 速度 就 意味 着 他 既 无 法 看 忆 他 所 阅 
， 读 的 东西 ， 也 不 能 看 更 多 的 东西。 


乍 一 看 ， 阅 读 速度 慢 似乎 是 无 法 改变 的 ， 但 实际 上 这 一 问题 是 


| 可 以 解决 的 ， 而 且 方法 不 止 一 种 。 


— BEMBE 1/4339] 
us -上 二 -一 一 二 
单词 = 


图 11 阅读 过 程 中 眼睛 “停顿 一 开始 ”运动 示意 图 
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视觉 游离 ; NOTE 


回 读 


眼睛 运动 ~ 
单词 = 
图 12 慢 速 阅读 者 的 不 良 阅读 习惯 示意 图 。 该 类 型 读者 每 次 只 看 一 个 单词 ， 并 在 阅读 过 程 中 人 
有 无 意识 的 回 跳 、 视 觉 游离 及 有 意识 的 回 读 。 





4.4.3 提高 速度 : 
1. 由 于 90% 的 回 跳 和 回 读 是 因为 担心 不 能 对 阅读 材料 完全 理 ; 
解 而 引起 的 ， 而 实际 上 这 对 于 理解 来 说 是 不 必要 的 ， 所 以 ， 
回 读 是 可 以 消除 的 。 对 于 确实 需要 搬 酌 的 10% 的 单词 ,可 ， 
用 第 7、8 章 所 述 的 思维 导 图 的 方式 加 以 注释 ， 或 者 用 智力 | 
进行 猜测 ， 或 做 上 标记 然后 查 字 典 。 | 
2. 每 次 凝视 的 时 间 可 减 到 最 低 的 L4. 秒 ， 读 者 不 必 担心 时 间 太 ， 
短 ， 因 为 人 的 眼睛 可 在 1/100 秒 的 时 间 内 摄 入 5 个 单词 。 
3 凝视 的 间隔 可 扩展 到 一 次 摄 入 3 ~5 个 单词。 





每 次 凝视 的 
单词 数目 


图 13 高 效 阅读 者 的 眼 哺 运 动 示意 图 。 他 们 每 次 凝视 能 报信 较 多 的 单词 ， 并 且 减 少 回 跳 、 | 
回 读 及 视觉 游离。 i 


nm 
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NOTE | 如 果 大 脑 真 的 每 次 只 能 处 理 一 个 单词 的 话 ， 那 么 ， 这 一 解决 方 
， 案 从 一 开始 就 似乎 是 不 可 能 的 。 事 实 上 ， 大 脑 能 摄 入 单词 组 ， 大 及 
的 这 种 能 力 使 得 阅读 效果 几乎 在 各 个 方面 都 比 前 面 提 到 的 逐 字 阅 读 
”要 好 : 当 我 们 读 一 个 句子 时 ， 我 们 不 是 为 了 看 懂 某 单个 单词 的 意 
， 思 ， 而 是 为 了 理解 由 这 些 单词 所 组 成 的 若干 词组 的 意思 。 

请 读 这 个 例句:“ 猫 一 坐 一 在 一 路 一 上" 

这 比 读 “ 猜 坐 一 在 路 上 ”要 困难 得 多 。 
DOO 慢 速 阅读 者 比 快速 阅读 者 、 连 贯 阅读 者 要 花费 更 多 的 脑力 劳 
” 动 ， 因 为 他 必须 把 一 个 单词 的 意思 加 到 随后 一 个 单词 的 意思 上 面 。 
在 上 述 例子 中 ， 这 种 加 法 要 做 5~6 次 。 而 更 有 效率 的 阅读 者 在 理解 
， 每 一 意思 单元 时 ， 只 需 做 一 次 简单 的 加 法 。 


© 快速 阅读 的 好 处 


;快速 阅读 者 的 优势 是 他 的 眼睛 在 每 一 页 上 花费 的 物理 运动 较 
， 少 ， 不 会 像 慢 速 阅读 者 那样 每 页 紧张 地 聚焦 凝视 达 500 LK, tk 
， 速 读者 每 页 只 凝视 100 次 ， 其 眼 肌 就 不 易 疲劳 。 

， 快速 阅读 的 另 一 个 好 处 是 ， 读 者 能 有 节奏 、 流 畅 地 阅读 和 轻松 
， 和 愉快 地 领略 文章 的 意思 。 而 慢 速 阅 读者 由 于 不 断 地 停顿 、 开 始 ， 很 
”容易 感到 乏味 、 注 意 力 难以 集中 、 精 神 澳 散 ， 最 终 导致 不 能 理解 所 
| 读 文章 的 内 容 。 


© 4.6 ”对 阅读 的 误解 
人 们 对 快速 阅读 者 的 普遍 性 误解 有 以 下 几 点 : 


[15 一 次 只 能 看 一 个 单词 
| 错 。 由 于 我 们 的 凝视 能 力 可 以 扩展 ， 加 之 我 们 阅读 的 目的 不 是 
| 理解 单个 的 词 ， 而 是 整体 意思 。 
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2 © 阅读 速度 不 可 能 超过 每 分 钟 500 个 单词 | NOTE 
错 。 因 为 事实 上 每 次 凝视 可 以 摄 和 6 个 单词 ， 而 且 每 秒 钟 可 以 | 

凝视 4 次 。 这 就 意味 着 每 分 钟 1 000 个 单词 的 阅读 速度 是 完全 能 达 ， 

到 的 。 i 


3。 快 速 阅读 者 没 法 欣赏 文章 | 

错 。 因 为 快速 阅读 者 能 更 多 地 理解 所 读 的 内 容 ， 能 更 专注 地 看 | 
材料 ， 所 以 他 有 更 多 的 时 间 去 回顾 他 认为 特别 有 趣 的 和 重要 的 | 
部 分 。 


4。 速 度 越 快 注意 力 就 越 低 
错 。 因 为 读 得 越 快 ， 得 到 的 刺激 就 越 多 ， 注 意 力 就 越 集中 。 


5 。 一 般 阅读 速度 更 自然 ,因此 也 就 最 好 

错 。 因 为 一 般 阅读 速度 并 不 自然 。 它 是 由 早期 不 完善 的 训练 ，， 
加 之 缺乏 眼睛 和 大 脑 能 以 各 种 可 能 的 速度 阅读 等 方面 的 知识 所 造 | 
成 的 。 : 


© 4.7 ”高 级 阅读 技巧 一 一 快 上 加 快 


除 上 述 所 给 的 一 般 建议 之 外 ， 某 些 读者 也 许 能 从 下 列 信息 中 获 
益 ， 这 些 信息 通常 需要 在 称职 的 老师 的 指点 下 使 用 。 : 





4.7.1 视觉 辅助 技巧 | 

当 孩 子 们 学 会 阅读 之 后 ， 他 们 常常 在 阅读 时 用 手指 着 单词 。 我 ， 
们 的 传统 把 这 种 习惯 看 成 是 一 种 错误 ， 并 要 求 他 们 把 手指 从 书页 上 | 
拿 开 。 现 在 看 来 ， 错 的 是 我 们 ， 而 不 是 孩子 们 。 我 们 要 做 的 不 是 叫 | 
他 们 把 手指 从 书本 上 拿 开 ， 而 是 让 他 们 更 快 地 移动 手指 。 显 然 , Fi 
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NOTE 指 不 会 减缓 眼睛 的 移动 ， 相 反 ， 它 在 帮助 养 成 流畅 的 阅读 节奏 方面 有 
着 不 可 估量 的 作用 。 

为 了 观察 有 辅助 和 无 铺 助 情况 下 眼睛 运动 之 间 的 差别 ， 让 你 的 
一 个 朋友 想象 在 他 的 眼前 有 一 个 直径 约 一 英尺 的 圆 ， 然 后 要 他 仔细 
， 而 缓慢 地 沿 着 这 一 想象 的 圆周 看 ， 结 果 ， 他 的 眼睛 运动 轨迹 不 是 一 
| 个 圆 形 ， 而 是 一 个 多 边 形 











图 14 ”眼睛 在 没有 辅助 的 情况 下 沿 贺 周 运动 的 轨迹 示意 图 
然后 ， 用 手指 在 空中 画 一 个 圆 ， 并 让 你 朋友 的 眼睛 随 着 你 的 指 


| 尖 平 滑 地 沿 圆周 移动 。 这 次 你 会 发 现 ， 眼 睛 将 随 着 手指 移动 而 画 出 
| 如 图 15 所 示 的 圆 。 


图 15 眼睛 在 有 辅助 的 情况 下 沿 圆周 运动 的 轨迹 示意 图 
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这 个 简单 的 试验 还 表明 ， 只 要 人 们 了 解 了 眼睛 和 大 脑 生理 功能 ; NOTE 
的 基本 知识 ， 阅 读 效果 将 会 得 到 很 大 的 改善 。 很 多 事例 证 明 ， 并 不 | 
需要 经 过 很 长 时 间 的 训练 和 艰苦 的 练习 就 可 以 取得 立竿见影 的 | 
效果 。 
当然 ， 读 者 也 不 必 局 限于 使 用 食指 作为 视觉 导 引物 ， 也 可 像 许 ， 
多 天 生 的 “高 效 阅读 者 ”那样 使 用 钢笔 和 铅笔 作为 视觉 导 引物 。 开 | 
始 时 ， 使 用 辅助 物 会 使 阅读 速度 降低 。 正 如 先前 所 提 到 的 那样 因 ， 
为 我 们 把 自己 的 阅读 速度 想象 得 比 实际 的 快 得 多 ， 但 实际 上 ,用 辅 ， 
助 物 阅读 时 阅读 的 速度 更 快 。 








4.7.2 扩大 焦点 : 

结合 视觉 辅助 技巧 ， 读 者 可 以 练习 每 次 阅读 一 行 以 上 的 内 容 。 
这 在 生理 上 不 存在 任何 障碍 ， 它 特别 适用 于 阅读 一 些 轻松 的 材料 和 ， 
用 来 预习 或 复习 。 它 还 可 以 提高 正常 的 阅读 速度 。 在 进行 这 种 方式 | 
的 阅读 时 ， 很 重要 的 一 点 是 必须 使 用 视觉 导 引物 ， 因 为 如 果 不 用 的 ， 
话 ， 眼 晴 会 从 书页 上 偏 移 。 应 该 试 着 采用 如 斜 对 角 线 、 曲 线 和 沿 书 | 
页 直线 向 下 等 各 种 视觉 导 引物 。 | 





4.7.8 快速 理解 i 

这 一 练习 包括 尽快 从 一 页 浏览 到 下 一 页 ， 并 尽 可 能 多 看 一 些 单 ， 
词 。 这 种 方式 的 训练 可 增加 每 次 凝视 时 报信 更 大 范 装 的 单调 若 的 能 ， 
力 ， 也 适用 于 练习 纵览 和 预览 技巧 ， 并 能 把 大 脑 调整 到 适应 更 恢 ， 
速 、 更 有 效 的 整体 阅读 练习 状态 。 这 种 高 速 阅读 状态 可 以 比 做 以 每 | 
小 时 90 英里 的 速度 在 高 速 公路 上 驾驶 1 小时。 这 就 像 你 二 直 以 这 
一 速度 行驶 ， 突 然 看 见 一 个 路 标 :“ 减 速 至 30 英里/ 小时”， 假 如 菜 | 
个 人 此 时 措 住 计 速 表 并 对 你 说 : “继续 开 ， 降 至 30 英里 的 时 候 告诉 ， 
我 ” 当 你 感觉 已 降 至 30 英里 时 ， 其 实际 时 速 仍然 可 达 50 -60 英 | 
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NOTE | 里 /小 时 。 
造成 这 一 状况 的 原因 是 因为 你 的 大 脑 已 调整 到 适应 很 高 速度 的 
”阅读 状态 ， 并 将 这 种 高 速 状态 视 为 “正常 ”状态 。 先 前 的 “正常” 
i 在 新 的 “正常 ”出 现 之 后 ， 或 多 或 少 地 就 被 忘记 了 。 阅 读 也 会 出 现 
， 类 似 情形 ， 在 高 速 阅读 练习 之 后 ， 当 你 的 阅读 速度 增加 一 倍 之 后 ， 
”你 甚至 连 一 点 感觉 也 没有 ( 见 图 16) 。 





每 小 时 速度 


i 图 16 大 脑 “ 适 应 ”速度 和 运动 示意 图 。 类 似 相对 的 “判断 错误 ”可 用 来 帮助 我 们 学 会 更 充分 
地 发 挥 优势 。 


© 4.8 动机 训练 


7 大 多 数 人 是 在 一 种 放松 和 不 紧 不 慢 的 状态 下 阅读 的 ， 许 多 快速 
| 阅读 课程 就 利用 了 这 一 点 首先 给 学 生 布 置 各 种 练习 和 任务 ， 然 后 
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建议 他 们 在 每 次 阅读 之 后 将 每 分 钟 的 阅读 量 增加 10 ~ 20 个 单词 。; NOTE 
通过 这 样 的 练习 ， 所 有 的 学 生 们 在 授课 期 间 都 能 提高 阅读 速度 。 然 ， 
而 ， 这 种 增加 并 不 是 由 于 练习 的 结果 ， 而 是 由 于 学 生 的 学 习 动机 在 | 
授课 期 间 一 点 一 点 地 加 强 了 。 
同样 重要 的 是 要 在 课程 开始 时 ， 向 每 个 学 生 保证 他 们 阅读 ; 

速度 一 定 能 得 到 明显 的 提高 。 结 果 是 ， 学 生 们 一 定 会 迅速 达到 在 正 
常情 况 下 要 到 课程 结束 才能 达到 的 效果 -一 这 有 点 像 一 个 不 善于 运 | 
动 的 人 ， 在 野牛 的 追赶 下 能 在 10 秒 钟 内 跑 100 米 和 跳 过 6 英尺 高 的 ; 
围栏 。 在 这 些 事例 中 ， 动 机 是 主要 的 因素 ， 并 且 如 果 读 者 在 每 次 学 | 
习 时 ， 有 意识 地 应 用 这 种 效应 的 话 ， 一 定 会 获 益 菲 浅 。 如 果 一 个 人 | 
有 决心 的 话 ， 那 么 他 的 不 良 表现 将 会 自动 得 到 改善 。 

第 45 页 的 图 表 供 读者 记录 其 阅读 速度 的 进步 用 。 可 用 下 列 步 | 
又 计算 出 你 每 分 钟 的 阅读 速度 : | 

(1) 阅读 1 分 钟 一 记 下 起 止 位 置 。 

(2) 数 出 3 行 的 单词 数 。 

(3) 将 得 数 除 以 3， 得 出 每 行 平均 单词 数 。 

(4) 数 出 所 读 的 行 数 〈 短 行 折算 一 下 ) 。 

(5) 用 每 行 平均 字数 乘 以 所 读 的 行 数 ， 即 可 得 出 你 的 阅读 ， 

速度 。 | 
计算 每 分 钟 阅 读 速度 的 公式 : 


阅读 速度 -项 读 页 数 x 每 页 平均 单词 数 


阅读 的 分 钟 数 
Ors 节拍 训练 


节拍 通常 用 来 保持 音乐 节奏 ， 对 阅读 和 高 速 阅读 训练 也 非常 有 | 
用 。 如 果 将 其 调整 到 合理 的 节奏 ， 即 每 一 拍 代表 视觉 导 引 物 的 一 次 ; 
移动 的 话 ， 那 么 用 这 种 方式 就 可 以 保持 一 种 稳定 、 连 贯 的 节奏 ， 并 | 
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NOTE | 可 克服 阅读 开始 后 不 久 出 现 的 阅读 速度 下 降 的 问题 。 一 旦 找到 最 侍 
| 的 节奏 ， 就 可 通过 每 分 钟 偶尔 加 一 拍 的 方式 提高 你 的 阅读 速度 。 
DO 节 扯 法 也 可 用 来 配合 高 速 理解 练习 ， 以 慢 速 开始 ， 然 后 加 速 到 
”预定 的 快 节奏 一 一 即 每 一 拍 “ 看 ”一 页 。 





如 果 你 对 全 面 的 快速 阅读 技能 特别 感 兴趣 ， 你 可 以 参考 
《快速 阅读 》 一 书 






读者 应 在 每 次 阅读 中 应 用 上 述 关 于 眼睛 运动 、 视 觉 导 引 和 
高 级 阅读 技巧 方面 的 知识 。 如 果 能 将 这 些 技巧 和 建议 与 其 他 章 
节 的 内 容 结合 起 来 的 话 ， 其 作用 将 会 更 明显 。 
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5.1 关于 记忆 的 一 些 问 题 

5.2 ”测试 答卷 和 进一步 的 问题 

5.3 ”学 习 期 间 的 回忆 一 一 关于 测试 和 测试 2 的 探讨 
5.4 学 习 后 的 回忆 一 一 关于 测试 3 及 其 反馈 的 探讨 
5.5 记忆 一 一 复习 的 技巧 和 理论 
5.6 
5.7 
5.8 
5.9 



































特殊 记忆 法 及 记忆 术 

记忆 的 “SMASHIN' SCOPE” 法 
数字 一 韵律 法 

“ 不 可 能 完成 ”的 任务 





本 章 将 测试 你 的 记忆 能 力 、 学 习 能 力 和 理解 能 力 。 然 后 ， 你 将 


学 习 一 些 记忆 方法 ， 以 及 如 何 利用 图 像 和 关键 词 帮助 记忆 。 -A 
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NOTE | 

Os 关于 记忆 的 一 些 问 题 
(5.1.1 测试 1 学 习 期 间 的 回忆 
下面 是 一 张 单词 表 ， 按 顺序 快速 地 将 表 上 所 列 的 每 个 单词 阅读 一 
; 遍 ， 然 后 翻 到 52 页 ， 尽 可 能 多 地 写 出 你 所 记 住 的 单词 。 你 也 许 无 法 记 
”住所 有 的 单词 ， 但 请 你 尽 可 能 地 多 记 一 些 。 请 一 个 接 一 个 地 看 完 表 中 的 
单词 ， 为 了 保证 客观 ,请 用 一 张 小 卡 片 盖 住 读 过 的 单词 。 

现在 开始 


paper 
Leonardo da Vinci 
light 

of 

skill 

the 


own 
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stair | NOTE 


现在 翻 到 52 页 ， 并 回答 问题 (1) ~ (6). 


5.1.2 ”测试 2 学 习 期 间 的 回忆 | 

第 53 页 的 底部 有 一 张 空白 图 。 请 在 图 上 夯 一 条 线 ， 用 它 代表 | 
你 认为 在 学 习 中 你 可 以 回忆 起 来 的 词汇 量 。 图 左 垂 线 表示 学 习 的 起 | 
点 ， 右 重 线 表 示 学 习 的 终点 ; 底部 的 直线 代表 没有 回忆 〈 即 全 部 忘 | 
记 ) ， 顶 部 的 直线 代表 完美 的 回忆 。 i 

下 面 有 3 个 人 做 的 例子 ， 分 别 代表 了 他 们 在 学 习 期 间 感 觉 到 可 ， 
回忆 的 记忆 量 。 这 些 图 都 从 75% 开始 ， 因 为 他 们 设想 即使 是 最 完美 | 
的 学 习 过 程 也 不 可 能 产生 100% 的 完美 理解 或 回忆 。 当 然 , 也 有 许 | 


100% 





学 习 起 始点 学 习 结 束 点 


-路 时 一 


A 认为 自己 在 学 习 期 间 回 忆 保持 恒定 = 
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NOTE i 多 其 他 的 情况 ， 所 以 ， 当 你 看 完 这 些 图 形 之 后 ， 请 翻 到 第 53 页 ， 
: 并 根据 你 想象 的 你 的 实际 记忆 变化 情况 ， 画 出 自己 的 回忆 图 。 
t 100% 





A 
学 习 起 始点 学 习 结 束 点 


-路 时 一 一 


B 学 习 开始 阶段 记得 多 ， 结 束 时 少 。 





学 习 起 始点 学 习 结 束 点 
— i 一 


C 学 习 开 始 阶段 记得 少 ， 结 束 时 多 。 
图 17 表示 学 习 期 间 回 忆 的 3 个 实例 图 
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5.1.3 测试 3 学 习 后 的 回忆 


计 的 他 们 学 习 后 的 回忆 曲线 图 。 


100% 





一 周 ”一 个 月 四 人 月 





A A 
学 习 结束 点 ”一 天 一 周 secl 四 个 月 
B 在 短 时 间 保持 记忆 恒定 ， 随 后 陡然 减少 5 


: NOTE 
在 第 54 页 的 上 半 部 有 一 张 空白 图 表 ， 它 是 用 来 显示 你 的 记忆 | 

在 学 习 结束 后 的 变化 情况 的 。 左 边 的 垂 线 表 示 学 习 的 终点 ， 右 边 之 

所 以 没有 垂 线 ， 是 因为 我 们 假定 “之 后 ”应 该 是 用 年 以 后 的 事 。 底 ， 

线 表示 完全 没 记 住 ， 顶 线 代表 完美 的 回忆 。 图 18 显示 了 3 个 人 估 | 
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NOTE | 100% 





A A A A 
学 习 结束 点 ”一 天 一 周 一 人 月 四 个 月 
C 在 短 时 间 记忆 恒定 ， 然 后 缓 组 下行 ， 最 后 保持 在 一 点 上 。 
图 18 学 习 结束 后 的 回忆 变化 图 


; 像 测 试 2 一 样 ， 还 有 其 他 情况 。 请 翻 到 第 54 页 ， 以 你 认为 最 
; 接近 你 自己 的 一 般 遗 忘 模式 完成 顶部 的 空白 图 。 为 了 练习 ， 你 可 以 
; 假定 学 习 结束 后 ， 不 会 有 任何 可 以 帮 你 记忆 学 过 的 知识 的 情况 
| 发 生 。 


Cys. 测试 答卷 和 进一步 的 问题 
| 5.2.1 测试 1 学 习 期 间 的 回忆 
| 在 回答 提问 时 ， 不 要 翻 看 前 面 的 单词 表 。 
(1) 按 顺 序 尽 可 能 多 地 写 出 你 能 记 住 的 单词 。 
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(2) 在 出 现 第 一 个 错误 之 前 ， 你 记 住 了 单词 表 上 开始 部 分 的 多 ; NOTE 
少 个 单词 ? : 
G) 你 能 回忆 出 表 中 有 哪些 单词 出 现 了 不 止 一 次 吗 ? 如 果 知 | 
道 ,请 注 明 。 
(4) 在 最 后 的 5 个 单词 中 ， 你 记 住 了 几 个? 
(5) 你 记 住 了 表 中 明显 不 同 于 其 他 词语 的 单词 吗 ? 
(6) 在 这 张 表 中 ， 有 些 单词 在 你 回答 前 面 的 提问 时 从 未 提 到 | 
过 ， 你 能 记 住 多 少 个 这 样 的 单词 ? ; 


5.2.2 测试 2 学 习 期 间 的 回忆 


参照 图 17 填 图 ， 画 出 你 的 学 习 期 间 的 回忆 曲线 图 。 
100% 


75% 


25% 


A 
学 习 起 始点 学 习 结束 点 
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NOTE ; 5.2.3 测试 3 ”学习 后 的 回忆 


参照 图 18， 在 下 图 中 画 出 你 的 学 习 结 束 后 的 回忆 变化 曲线 图 。 
100% 


75% 
- 
总 
z 

25% 

0% 

A A A A A 

学 习 起 始点 ”一 天 一 周 一 人 月 四 个 月 


Oss 学 习 期 间 的 回忆 一 一 关于 测试 1 和 测试 2 的 


探讨 
测试 1 显示 了 学 习 期 间 的 回忆 功能 ， 这 种 记忆 和 理解 一 样 可 以 


: 在 相当 长 的 时 间 内 保持 稳定 〈 表 中 的 单词 都 不 “ 难 ") 。 





在 这 个 测试 中 ， 事 实 上 
每 个 人 都 出 现 了 下 列 的 情况 : 
单词 表 开 始 的 2 ~ 8 个 单词 、 
大 部 分 多 次 出 现 的 单词 (如 
表 中 的 the、and 和 of)、 最 
后 5 个 单词 中 的 1 ~2 个 单词 ， 
以 及 突出 的 单词 和 词组 (如 
表 中 的 Leonardo da Vinci) 都 
能 回忆 起 来 ， 而 表 中 间 的 单 
词 却 很 少 能 回忆 出 来 。 
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下 图 是 根据 测试 结果 绘 成 的 一 种 模式 ， 它 非常 清楚 地 显示 出 : | NOTE 
记忆 和 理解 并 不 随时 间 的 推移 以 完全 一 样 的 方式 运作 一 所 有 的 单 
词 都 可 以 理解 ， 但 只 有 部 分 单词 可 以 回忆 出 来 。 记 忆 和 理解 之 间 不 ， 
同 的 运作 方式 可 以 帮助 我 们 解释 : 为 什么 许多 人 在 数 小 时 的 学 习 与 ， 
理解 之 后 ， 发 现 他 们 并 没有 记 住 多 少 东西 。 原 因 是 大 脑 如 果 得 不 到 ， 
短暂 的 休息 ， 回 忆 就 倾向 于 随 着 时 间 的 推移 逐渐 变 差 ( 见 图 19)。 | 
100% 


75% 





A A A A A 
学 习 结束 点 1 小 时 24) 3 小 时 4 小 时 S 小 时 


图 19 回忆 随时 间 的 推移 而 逐渐 变 差 ， 直 到 大 脑 得 以 短暂 休息 为 止 。 





因而 ， 在 测试 2 中 要 求 绘制 的 图 将 比 上 例 中 的 图 复杂 一 些 , 也 ， 
可 能 比 你 自己 绘制 的 学 习 期 间 的 回忆 曲线 图 要 复杂 。 图 20 是 根据 | 
测试 1 的 平均 结果 所 绘制 的 。 

从 图 20 可 以 清楚 地 看 出 : 在 正常 环境 且 理解 能 力 相对 稳定 的 ， 
情况 下 ， 我 们 的 记忆 趋势 是 : 在 学 司 期 间 的 开头 和 结尾 记得 多 ; 那 
些 多 次 重复 、 易 感知 、 有 节奏 的 内 容 记得 多 ; 那些 突出 或 独特 的 内 
容 记得 多 [发现 这 一 特征 的 心理 学 家 名 叫 汉 ， WIWER (Von Re- | 
stor) ， 因 而 这 类 记忆 现象 也 称 “ 冯 - 震 斯 托 夫 效 应 "]; 而 学 习 期 : 
间 的 中 间 阶 段 所 能 记忆 的 内 容 却 相当 少 。 : 
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NOTE | ig. 


7596 


25% 








A A 
学 习 起 始点 学 习 结束 点 


i 图 20 学 习 期 间 的 回忆 曲线 图 。 图 形 表明 : 学习 的 开头 和 结尾 回忆 的 内 容 较 多 ; 当 材料 之 间 有 
联系 或 相关 时 (如 A、B 和 C) 也 比较 容易 回忆 ; 突出 、 独 特 的 【0) 材料 更 易 回忆 。 


;要 想 将 记忆 保持 在 一 个 相当 高 的 水 准 ， 必 须 找到 记忆 与 理解 最 
， 和 谐 的 工作 点 。 在 正常 情况 下 ， 这 一 点 出 现在 学 习 开 始 的 20 ~ 50 
| 分钟 之 间 。 时 间 太 短 ， 大 脑 没有 足够 的 时 间 去 领会 材料 的 节奏 与 结 
| 构 。 时 间 太 长 ， 记 忆 就 会 出 现 持续 下 降 《〈 如 图 19 所 示 ) 。 

; 如果 听讲 座 、 看 书 或 者 是 利用 一 些 大 众 媒 体 持续 学 习 的 时 间 达 
| 到 两 个 小 时 ， 中 间 最 好 安排 一 些 短暂 的 休息 。 这 样 ， 就 可 以 使 回忆 
”曲线 保持 高 位 ， 从 而 防止 其 在 学 习 的 稍 后 阶段 出 现 跌落 。 短 暂 的 休 
| 息 能 使 记忆 出 现 8 个 相对 的 高 点 ， 以 及 高 点 中 间 的 4 个 小 的 下 降 
; 点 。 但 这 4 个 下 降 点 中 的 任意 一 个 都 不 及 一 直 不 休息 时 记忆 下 降幅 
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EK ( 见 图 21)。 } NOTE 
Sh, 253 BAER FAA M ETER | 
中 注意 力学 习 时 紧张 的 肌肉 和 神经 得 以 放松 。 i 





75% 
8 
Z 
总 50% 
L1 

25% 不 休息 并 持续 学 习 超 

过 两 小 时 的 回忆 曲线 
0% 
3 i "o 
21 
学 习 起 始点 24 时 学 习 结束 点 
图 21 学 习 过 程 中 安排 休息 和 不 安排 休息 的 情况 下 的 回忆 曲线 图 。20 ~ 50 分 钟 的 学 习 区 间 内 记 | 


忆 与 理解 的 关系 最 协调 


(yys.4 学 习 后 的 回忆 一 一 关于 测试 3 及 其 反馈 的 
探讨 j 

在 测试 3 中 ， 要 求 读者 作出 自己 的 学 习 后 的 回忆 曲线 图 。 第 51 | 

和 52 页 的 实例 ， 虽然 是 根据 许多 人 对 这 一 问题 的 答案 而 作 的 ， 但 : 

实际 上 还 有 许多 其 他 可 能 的 回答 。 | 

除了 第 51 和 52 页 的 回答 外 ， 其 他 可 能 性 有 : 几乎 迅速 降 到 零 的 i 

回忆 直线 一 一 下 降 的 方式 各 不 相同 ， 有 的 下 降 至 零 ， 有 的 总 保持 在 某 i 
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NOTE | 一 较 低 的 记忆 量 ; 还 有 一 些 是 缓慢 下 降 的 ， 其 中 有 一 些 下 降 至 零 ， 其 
| 余 的 则 保留 一 些 记 忆 量 ;还 有 一 些 其 他 不 同 程度 的 变化 的 可 能 性 〈 见 
| 图 22)。 





在 学 习 一 段 时 间 后 ,对 自己 的 回忆 情况 的 估 





记忆 | 59 


令 人 吃惊 的 事实 是 : 关于 学 习 后 真实 的 遗忘 过 程 ， 与 先前 所 示 ; NOTE 
的 例子 以 及 你 自己 根据 “估计 ”所 做 的 图 形 完 全 不 同 。 它 们 都 忽略 | 
了 一 个 特别 重要 的 事实 : 学 习 后 的 回忆 量 最 初 是 上 升 ， 之 后 才 是 下 | 
降 ， 再 后 是 一 条 逐渐 下 降 的、 以 水 平 线 结尾 的 止 形 曲线 ( 见 图 | 
23)。 i 


100% 


75% 





0% 





a a 
1 天 2 天 一 周 


图 23 在 学 习 后 回忆 量 短暂 上 升 ， 然 后 迅速 跌落 (80% 的 细节 在 24 小 时 内 被 遗忘) 


一 旦 短暂 的 上 升 真 的 发 生 ， 其 原因 也 是 可 以 理解 的 : 在 学 习 结 ， 
东 的 瞬间 ， 大 脑 没有 足够 的 时 间 去 整合 刚 学 的 新 信息 ， 尤 其 是 最 后 | 
的 部 分 。 它 需要 几 分 钟 的 时 间 将 新 材料 之 间 的 相关 联系 牢固 地 连接 : 
起 来 ， 即 使 之 “沉淀 下 来 "。 

在 小 幅度 的 上 升 之 后 出 现 的 是 一 个 陡 峻 的 下 降 ， 在 学 习 1 小 时 ， 
之 后 的 24 小 时 之 内 ， 至 少 有 80% 的 细节 被 遗忘 了 。 必 须 防止 出 现 | 


i 
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NOTE | 这 样 的 急剧 下 降 ， 并 且 这 种 下 降 也 是 可 以 通过 适当 的 技巧 ， 如 制作 
;思维 导 图 和 复习 等 来 避免 的 。 


a 

«(0) 5.5 记忆 一 一 复习 的 技巧 和 理论 
| 如 果 合理 安排 复习 的 话 ， 就 能 将 图 23 所 示 的 曲线 变 成 学 习 结 
; 束 后 ， 回 忆 量 很 快 到 达 高 位 并 能 持续 保持 这 一 位 置 的 新 回忆 曲 
; 线 。 要 做 到 这 一 点 ， 必 须 安排 有 计划 的 复习 ， 而 且 每 次 复习 必须 
;安排 在 回忆 刚 开始 下 降 之 前 。 例 如 ， 第 一 次 复习 应 该 在 学 习 1 小 
， 时 之 后 的 10 分 钟 开始 ， 复 习 时 间 以 5 分 钟 为 宜 。 这 样 可 使 记忆 在 
: 高 位 保持 1 天 左右 ， 然 后 应 该 进行 第 二 次 复习 ， 时 间 为 2 ~ 4 分 
| 钟 。 此 后 ， 记 忆 将 保持 一 周 左右 ， 然 后 在 一 个 月 之 后 再 次 复习 约 
.2 分 钟 。 经 过 这 最 后 一 次 复习 ， 此 项 知识 将 被 转 为 长 期 记忆 。 这 
| 就 类 似 于 熟悉 了 一 个 人 的 电话 号 码 之 后 ， 仅 需 偶 尔 注意 一 下 即 可 
| 保持 记忆 ( 见 图 24)。 
”如 果 已 做 过 笔记 的 话 ， 那 么 第 一 次 复习 应 该 是 一 个 对 笔记 的 全 
， 面 修订 过 程 ， 这 就 意味 着 要 取代 原来 的 笔记 的 “最 终 版 本 "。 而 第 
| 二、 三 和 四 次 复习 则 应 采用 下 列 方式 不 看 整理 过 的 笔记 ， 用 一 张 
， 纸 概括 记 下 所 能 回忆 的 一 切 ， 然 后 将 其 与 整理 后 的 笔记 对 照 ， 再 进 
， 行 修改 和 补充 。 笔 记 和 草稿 都 应 做 成 思维 导 图 。 
| 合理 复习 最 重要 的 一 个 方面 是 作用 于 学 习 、 思 维和 记忆 等 各 方 
， 面 的 累积 效应 。 那 些 不 复习 的 人 是 在 不 断 地 浪费 自己 花 在 所 有 学 习 
| 任务 上 的 努力 ， 并 是 导致 自己 的 学 习 状况 很 糟糕 的 “ 牧 事 者 "。 
pO 每 次 接触 新 知识 时 ， 人 们 对 已 学 知识 的 记忆 处 于 低谷 ， 原 有 知 
， 识 问 自动 产生 的 连接 会 解体 。 这 样 ， 他 对 新 知识 的 理解 就 不 能 到 达 
| 应 有 的 水 平 ， 效 率 和 速度 也 必然 很 低 。 这 种 连续 的 消极 过 程 会 使 
感到 姐 天 ， 最 终 对 能 学 好 的 东西 也 失去 了 信心 一- 只 要 一 学 新 东西 
| 就 会 忘记 ， 一 接触 新 东西 心理 上 就 会 感到 压抑 。 结 果 是 很 多 人 在 完 
| 成 了 正式 的 考试 之 后 ， 就 很 少 甚至 根本 不 再 磁 书 本 。 
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NOTE | 失败 的 复习 对 整体 记忆 同样 有 害 ， 如 果 忽 略 每 条 新 信息 的 话 ， 
| 那么 它 将 不 再 保持 在 意识 层 中 ， 也 不 能 形成 新 的 记忆 连接 。 由 于 记 
| 忆 是 一 个 以 连接 和 联想 为 基础 的 过 程 ， 因 而 “记忆 库 ” 中 的 东西 越 
; 少 ， 其 接纳 和 连接 新 知识 的 可 能 性 就 越 小 。 
| 相反， 复习 的 好 处 是 无 穷 的 。 你 对 现 有 知识 体系 掌握 得 越 多 ， 
i 你 能 吸收 和 掌握 的 知识 就 越 多 。 在 学 习 时 你 能 控制 的 知识 数量 不 断 
i 增加 使 你 能 更 易于 消化 新 知识 ， 并 将 每 条 新 的 信息 吸收 到 已 有 的 、 
| 相关 知识 的 存储 中 去 〈 见 图 24) 。 这 一 过 程 很 像 传统 的 滚雪球 ， 雪 
; 球 越 大 ， 滚 得 越 快 ， 最 后 它 能 在 自身 冲力 的 作用 下 继续 滚动 。 这 一 
; 过 程 可 以 增强 你 对 工作 和 生活 的 信心 。 


—= 

COD 5.6 特殊 记忆 法 及 记忆 术 

(5.6.1 测试 4 记忆 法 

”下面 是 一 张 附 有 数字 的 单词 表 ， 像 做 测试 1 一样 ， 请 把 每 个 单 
， 词 看 一 遍 ， 边 看 边 用 卡片 盖 住 已 看 过 的 单词 。 这 样 做 的 目的 是 帮 你 
， 记 住 哪个 单词 跟 在 哪个 数字 后 面 ; 





4 leaf 

9 shirt 

1 table 

6 orange 
10 poker 

» student 

8 pencil 

i cat 

7 car 

2 feather 


现在 请 翻 到 下 一 页 ， 按 要 求 的 顺序 写 出 答案 。 
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5.6.2 测试 4 记忆 法 答卷 


填 ， 然 后 翻 回去 与 原 表 对 照 检 查 。 


1 7 
5 4 
3 6 
8 10 
9 x 
分 数 : 
5.6.3 记忆 术 


自 希腊 时 代 以 来 ， 确 实 有 一 些 人 以 令 人 惊叹 不 已 的 记忆 技巧 给 ， 
其 同时 代 人 留 下 了 深刻 的 印象 。 他 们 能 以 顺序 、 倒 序 或 任意 顺序 记 ， 
住 成 百 上 王 件 事物 :时 间 与 数字 、 和 名字 与 面孔 ， 并 能 表演 特殊 的 记 ， 
忆 技 巧 ， 庶 如 完整 地 记 住 某 个 领域 的 全 部 知识 ,或 者 记 住 任意 排序 | 


的 整 副 扑克 牌 。 


在 大 多 数 情况 下 ， 这 些 具 有 特殊 记忆 功能 的 人 都 使 用 了 被 称 之 | 
为 “记忆 术 ” 的 特殊 记忆 规则 。 过 去 ， 人 们 将 这 些 规则 碱 称 为 | 
“戏法 ”， 但 近来 对 其 态度 已 有 所 改观 。 估 们 已 经 意识 到 : 这 些 方法 i 
最 初 能 使 大 脑 更 快 、 更 容易 地 记 住 一 些 事 ， 而 后 能 使 记忆 保持 得 更 | 


长 和 义 。 实 际 上 ， 这 些 方法 都 是 利用 了 大 脑 本 来 就 具有 的 能 力 。 


关于 大 脑 工 作 方式 的 现代 知识 表明 : 这 些 记忆 规则 与 大 脑 发 挥 
作用 的 方式 有 着 非常 密切 的 关系 。 记 忆 规 则 的 应 用 最 终 赢得 了 者， 
重 ， 并 得 以 普及 ， 很 多 大 学 和 中 学 都 将 其 作为 整个 学 习 过 程 的 辅 肥 


课程 来 教授 。 记 忆 的 改进 是 非常 明显 的 ， 技 巧 也 越 来 越 多 。 


| NOTE 
以 下 是 1 ~ 10 的 数字 ， 请 根据 记忆 在 每 个 数字 后 面 写 出 原来 跟 
在 它 后 面 的 单词 。 数 字 的 排列 没有 按 原来 的 顺序 ， 请 尽 可 能 地 多 ， 
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NOTE | 事实 上 ，20 世纪 90 年 代 初 就 成 立 了 记忆 协会 ， 举 办 了 世界 记 
: 忆 力 锦标 赛 。 通 过 比赛 ,一 些 令 人 吃惊 的 记忆 技巧 被 创造 了 出 来 。 
| 原来 的 心理 极限 被 突破 了 ， 记 忆 的 “ 极 根 ”不 断 拓展 ,创造 出 令 人 
| 吃惊 的 新 纪录 。 多 米 尼克 RARE (Dominic O'Brien) 是 第 一 位 
i 世界 记忆 力 锦标 赛 冠军 ， 他 能 在 42. 6 秒 的 时 间 内 记 住 一 整 副 牌 的 
: 顺序 ， 在 57 秒 的 时 间 内 记 住 随机 产生 的 100 位 二 进 制 数 ! 要 想 更 
i 多 地 了 解 记忆 术 及 智力 世界 纪录 可 能 达到 的 程度 ， 请 看 《超级 记 
| 忆 》 及 《 博 赞 天 才 论 》( Buzan's Book of Genius) 等 著作 吧 。 
; 作为 起 始 篇 章 ， 我 将 在 余下 的 几 页 中 ， 介 绍 方法 背后 的 基本 理 
j 论 ， 以 及 一 些 简单 的 能 记 住 10 项 事物 的 方法 。 
;假设 要 记忆 的 项 目 为 ; 

table (桌子 ) 

feather ( 羽毛 ) 

cat (ff) 

leaf (树叶 ) 

student (学 生 ) 

orange (橘子 ) 

car (小 汽车 ) 

pencil (铅笔 ) 

shirt (衬衫 ) 

poker ( 拨 火 棍 ) 

为 了 记 住 以 上 内 容 ， 必 须 用 某 些 方法 使 我 们 能 利用 记忆 的 连接 

| 和 联想 能 力 ， 来 把 这 些 事项 与 其 对 应 的 数字 关联 起 来 。 

: 能 完成 这 一 任务 的 最 好 方法 就 是 数字 一 韵律 法 。 在 此 方法 中 ， 

: 每 个 数字 都 有 一 个 押韵 的 单词 与 之 相连 〈 按 英文 发 音 押 前 一 译 者 

iW). 


o6 0 - OQ tut b ww = 


S 


这 些 押 前 的 关键 字 如 下 : 
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bun (面包 ) | NOTE 
shoe ( 鞋 ) | 
tree CRT) 
door (11) 
hive (蜂箱 ) 
sticks (树枝 ) 
heaven ( 天堂) 
skate (溜冰 ) 
vine (WEHE) 
10 hen ( 母 鸡 ) i 

为 了 记 住 上 表 中 所 列 的 事项 ， 我 们 必须 将 它们 的 意义 与 那些 代表 | 
数字 的 押 前 的 单词 “联系 ”起 来 。 如 果 成 功 的 话 ， 就 能 很 容易 地 回 ， 
答 :“ 哪 个 单词 与 数字 3 连 在 一 起 ?” 这 类 问题 。5 的 押韵 词 hive (He : 
箱 ) 可 自动 地 回忆 出 来 ， 与 之 相关 联 的 单词 形象 也 就 记 起 来 了 (请 参 | 
阅 彩 图 1)。 : 


Do、weuwmwphwm nb eS 


S ed 
<> 5.7 记忆 的 “SMASHIN' SCOPE ”法 
在 这 种 方法 和 所 有 其 他 方法 中 ， 最 重要 的 就 是 要 保证 押韵 字 与 | 
所 要 记忆 的 单词 必须 全 部 准确 地 连接 起 来 。 为 了 做 到 这 一 点 ， 相 关 | 
联 的 形象 必须 是 下 面 介绍 的 一 种 或 几 种 的 组 合 。 | 


1。 通 感 /感官 ( Synaesthesia/Sensuality) | 
通 感 指 的 是 多 种 感觉 的 融合 。 那 些 “ 天 生 ” 好 记性 的 人 及 记忆 | 

专家 们 增强 了 他 们 的 每 种 感官 的 灵敏 度 ， 然 后 将 这 些 感觉 融合 起 | 

来 ,使 其 产生 “增强 ”的 记忆 。 在 开发 这 种 记忆 时 ， 人 们 发 现 ， 必 | 

须 有 规则 地 训练 和 增强 下 列 感官 的 敏感 性 : : 
(1) 视觉 。 


ln 
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NOTE i 





(2) 听觉 。 
(3) 嗅觉 。 
(4) 味觉 。 
(5) 触觉 。 
(6) 动 觉 一 一 对 身体 在 空间 中 的 位 置 与 运动 的 感觉 。 


: 2。 运动 ( Movement) 


在 任何 记忆 的 形象 中 ， 运 动 可 以 极 大 地 增加 大 脑 连接 和 记 住 东 


| 西 的 可 能 性 。 当 你 的 形象 运动 起 来 的 时 候 ， 它 们 就 具有 立体 感 。 


3 。 联 想 ( Association ) 


无 论 你 想 记 忆 什么 东西 ， 都 要 确保 使 它 与 你 内 心 的 某 些 稳定 不 


| 变 的 事物 联想 或 连接 起 来 ， 如 衣 钧 法 ; 1 = 面包 。 


| 4。 性 (Sexuality) 


事实 上 我 们 在 这 方面 都 有 很 好 的 记忆 。 一定 要 加 以 利用 ! 


| 5 e dk ( Humour) 


给 你 的 记忆 增加 点 乐趣 。 你 的 想象 越 有 趣 、 越 荡 雇 、 越 思春 、 


| 越 超 现实 ， 就 越 容易 被 记 住 。 超 现实 主义 画家 萨尔瓦多 - 达 利 说 
; 过 :“ 我 的 作品 是 用 非 理 性 的 手法 来 表现 现实 的 ”并且 在 他 的 许多 
; 作品 中 ， 表 现 的 都 是 他 对 白天 和 夜晚 梦境 的 精确 回忆 。 





。 想象 (Imagination) 
爱 因 斯 坦 说 : “想象 比 知识 更 重要 ， 因 为 知识 是 有 限 的 ， 而 想 
象 却 能 包容 全 世界 、 促 成 进步 、 孕 育 革新 。” 在 记忆 中 应 用 的 想象 


; 越 多 ， 记 忆 就 会 越 好 。 
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7。 编 号 ( Number) 
按 数字 编号 能 使 顺序 及 次 序 的 规则 更 有 针对 性 ， 更 有 效 。 


8。 符 号 (Symbolism) 


用 丰富 多 彩 的 想象 替代 枯燥 乏味 、 没 有 特色 的 想象 能 使 记忆 加 | 


强 。 你 也 可 以 用 传统 的 符号 ， 如 “休止 符 ” 或 “灯泡 ”等 。 


9。 颜 色 (Colour) 


在 适当 的 地 方 尽 可 能 地 使 用 各 种 颜色 ， 这 样 能 使 你 的 想法 “ 色 | 


XD", EET OZ. 


10 © 顺序 和 /或 次 序 ( Order and/or Seguence) 


结合 其 他 规则 ， 排 列 顺序 和 次 序 起 到 了 更 直接 的 参考 作用 ， 并 | 
增加 了 大 脑 “ 随 机 存 取 ” 的 可 能 性 。 将 排列 顺序 和 次 序 的 应 用 加 以 
扩展 ， 能 使 你 开发 记忆 矩阵 ， 如 自我 增强 型 记忆 矩阵 ， 它 能 使 你 记 ; 


住 多 达 1 万 条 信息 ( 见 《 博 赞 学 习 技 巧 )) 。 


11 。“ 积极 ”的 形象 ( Positive Images) 


在 许多 事例 中 ， 积极、 愉快 的 形象 更 利于 记忆 ， 因 为 这 些 形象 使 ， 
大 脑 乐于 工作 。 而 消极 的 形象 会 被 大 脑 阻挡 ， 即 使 你 用 尽 上 述 的 各 种 规 


则 也 无 济 于 事 ， 因 为 大 脑 认为 再 次 回忆 这 些 形象 不 是 一 件 愉快 的 事 。 


12 e 夸张 ( Exaggeration) 
在 你 的 所 有 想象 的 情景 中 ， 应 该 夸大 尺寸 、 形 状 和 声音 。 


这 12 个 记忆 要 素 很 容易 用 它们 的 首 字母 组 成 的 单词 LE 


IN' SCOPE” 来 记 。 


: NOTE 
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NOTE | 


© 5.8 数字 一 韵律 法 


| 在 形成 头脑 中 的 形象 时 ， 很 重要 的 一 点 是 ， 要 在 “心目 ”中 看 
， 到 清晰 的 图 像 。 为 了 做 到 这 一 点 ， 最 好 是 经 常 闭 上 眼睛 ， 将 想象 的 
， 情 景 投影 到 你 的 眼 瞪 内 部 。 或 投影 到 你 大脑 的 屏幕 上 ， 并 且 去 听 、 
， 去 感觉 、 去 闻 ， 或 者 用 对 你 来 说 最 有 效 的 方式 去 体验 〈 如 想象 你 昨 
， 天 中 餐 吃 的 东西 ， 你 的 大 脑 怎样 重 现 它们 ? 请 使 用 同样 的 方法 去 想 
| 象 )。 
| 为 更 清楚 地 说 明 这 点 ， 让 我 们 用 下 述 10 个 例子 来 试 试 : 
1 bun (面包 ) table (桌子 ) 
| 想象 一 个 巨型 的 面包 放 在 一 张 不 堪 重 负 的 桌子 上 ， 闻 着 新 鲜 出 
炉 的 烤 面 包 的 香味 ， 细 细 品 尝 一 下 吧 。 
i 2 shoe (BE) feather CHE) 
想象 在 你 最 喜爱 的 鞋子 里 面 ， 突 然 长 出 一 根 巨大 的 沁 毛 ， 让 你 
| 没 法 穿 上 鞋 ， 还 把 你 的 脚 弄 得 痒痒 的 。 
: 3 tree ( 树 ) cat ( 猫 ) 
想象 在 一 棵 大 树 下 ， 你 家 猫咪 或 你 “认识 ”的 一 只 猫 正 在 枝 权 
| 间 发 疯 地 息 着 、 大 声 叫 着 。 
4 door ( 门 ) — deaf (树叶 ) 

把 你 的 卧室 门 想象 成 一 片 巨大 的 树叶 ， 一 开门 就 沙沙 作 响 。 

5 hive ( 蜂 群 ) student (学 生 ) 
DOO 想象 一 个 穿着 黑 黄 相间 的 条 纹 衣 服 的 学 生 忙 从 碌碌 ， 或 者 想象 
， 他 坐 在 桌 前 学 习 ， 一 泣 蜂 蜜 滴 到 了 他 的 课本 上 。 
| 6 sticks (树枝 ) orange (橘子 ) 

想象 用 一 根 大 大 的 树枝 矿 打 像 沙滩 球 那 么 大 的 橘子 的 多 汁 的 果 
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皮 ， 摸 一 摸 、 闻 一 闻 从 它 里 面 渗 出 的 液体 。 | NOTE 
7 heaven (RŽ) car (小 汽车 ) | 
想象 所 有 的 天 使 们 都 坐 在 小 汽车 里 ， 而 不 是 乘 云 飞 来 飞 去 。 体 ， 

验 一 下 你 自己 开车 飘 飘 然 如 在 天 堂 的 感觉 。 i 
8 skate (溜冰 ) — pencil (铅笔 ) : 
想象 你 自己 在 人 行道 上 滑 旱 冰 ， 还 听 得 见 汶 冰 峙 轮子 与 地 面 的 | 

摩擦 声 。 绑 在 溜冰 鞋 上 的 一 支 彩色 铅笔 随 着 你 滑动 ， 画 出 的 图 案 简 | 

直 就 是 一 幅 漂亮 的 艺术 品 。 

9 vine (WWE) — shirt (衬衣 ) i 
ALARMS CAES) (Tack and the Bean Stalk) | 

WREEK, M Eb ebd np, TUE Rare RE, È | 

(TE BEL | 
10 hen ( 母 鸡 ) poker (Bec HE) 
随便 捡 好 玩 的 想象 吧 ! 

在 下 页 的 表 中 尽 可 能 多 地 填 入 你 所 能 回忆 起 来 的 单词。 


稍 加 练习 之 后 ， 就 可 以 用 同样 的 方法 一 次 记 住 全 部 10 个 单词。 
这 些 单词 可 以 像 衣 服 一 样 能 从 衣架 上 取 下 来 ， 也 可 以 在 衣架 上 挂 上 
新 的 衣服 。 那 些 与 数字 相对 应 的 单词 应 该 是 不 变 的 ， 而 且 是 在 任何 
情况 下 都 不 会 忘记 的 ， 这 样 的 词 才能 充当 “韵律 ”关键 词 。 | 

正如 前 面 早已 提 到 的 那样 ， 其 他 许多 方法 也 像 这 种 廊 法 一 样 很 
容易 掌握 。 那 些 方法 将 在 另外 的 书 中 介绍 。 所 有 的 方法 中 ,无 其 有 ， 
效 的 是 基本 记忆 法 。 它 能 以 “数字 一 前 律 法 ”的 方式 记 住 1 000 条 | 
以 上 的 信息 ， 并 且 能 给 出 记忆 数字 与 日 期 的 关键 方法 , “名 字 与 面 ， 
孔 记忆 法 ”能 各 免 你 在 磁 到 曾经 见 过 面 的 人 时 ， 不 会 因 忘 记 对 方 的 
名 字 而 感到 爆 炊 。 要 想 了 解 更 多 的 信息 ， 请 参阅 《超级 记忆 》。 | 
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作为 最 后 的 复习 ， 测 试 一 下 你 的 记忆 力 到 底 提高 了 多 少 。 在 下 面 的 
空白 处 ,请 你 为 “数字 一 韵律 记忆 法 ” 写 出 每 个 数字 的 韵律 关键 
词 ， 并 在 关键 词 的 旁边 写 下 本 章 前 面 用 来 说 明 这 一 方法 的 相关 词 。 


关键 词 相关 词 
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6. “不 可 能 完成 ”的 任务 


当 你 将 本 章 所 有 的 内 容 收 集 整理 之 后 ， 就 能 得 出 这 样 的 结论 : 


记忆 基本 上 是 一 个 联想 和 连接 的 过 程 ， 而 且 在 很 大 程度 上 取决 于 关 
， 键 字 ， 以 及 用 于 恰当 想象 的 关键 概念 。 这 些 记忆 法 也 确实 行 之 有 效 
| 一 一 有 时 效果 好 得 简直 让 人 难以 置信 。 在 瑞典 ， 老 师 给 a 岁 的 学 
， 生 们 布置 了 一 项 让 他 们 难以 完成 的 任务 ， 要 他 们 用 一 晚上 的 时 间 尽 
可 能 多 地 记 住 世界 各 地 的 国家 及 其 首都 的 名 称 。 


其 中 一 个 孩子 既 紧张 又 不 知 所 措 ， 他 告诉 了 父亲 这 项 不 可 能 完 


。 成 的 家 庭 作业 。 愉 好 ， 他 父亲 学 过 《启动 大 脑 》 的 课程 ， 于 是 他 开 
” 始 热心 地 教 儿子 运用 记忆 术 完 成 了 这 项 事实 上 很 容易 的 任务 。 


两 周 后 ， 孩 子 的 父亲 接 到 校长 的 电话 ， 校 长 很 遗憾 地 告诉 他 一 
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NRE, WULF HEN ERRET, BKR, (E ; NOTE 
最 近 的 一 次 地 理 测试 中 ， 全 校 其 他 学 生 最 好 的 成 绩 为 123 分 ， 而 他 : 
儿子 竟 超过 300 分 ， 这 “证 明 ” 他 儿子 在 作 干 ! i 

故事 最 后 当然 是 皆大欢喜 ， 小 男孩 告诉 了 他 的 同学 们 如 何 成 功 


运用 他 们 的 记忆 。 Y) 






本 章 就 要 结束 了 ， 随 后 的 3 个 章节 将 讨论 与 记忆 和 回忆 有 
着 非常 密切 关系 的 思维 导 图 。 在 完成 后 面 的 章节 之 后 ， 应 该 再 
复习 一 下 本 章 的 有 关 信 息 。 
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A 


LOD 预览 
6.1 Ayshe — ER 
6.2 记忆 性 关键 词 与 创意 性 关键 词 
6.3 词语 的 多 向 性 
6.4 ”关键 词 /思维 导 图 与 标准 笔记 的 比较 


本 章 将 向 你 介绍 思维 导 图 ， 它 可 以 帮助 你 扩展 使 用 语言 、 文 字 
和 想象 力 来 提高 记忆 力 的 方法 ， 同 时 还 将 拓展 你 的 创造 性 思维 ， 提 


高 解决 问题 的 能 力 。 A 
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Os: 5&5] E ije 


假设 你 的 业余 兴趣 是 读 短 篇 小 说 ， 每 天 至 少 读 5 篇 ， 而 且 坚持 
DERUDE; 再 假设 你 为 了 记 住 整个 故事 ， 你 用 了 卡片 存档 
法 ， 即 每 个 故事 用 一 张 卡片 标记 标题 与 作者 ， 一 张 卡片 上 标记 段 
落 ， 在 每 张 段落 卡片 上 记 上 重要 和 次 重要 的 关键 词 或 词组 ， 这 些 关 
键 词 或 词组 或 直接 取 自 故事 ， 或 是 自己 总 结 的 ， 它 们 都 能 很 好 地 概 
括 整个 故事 。 
再 假设 你 的 第 1 万 个 故事 是 拉夫 卡 地 奥 . 荷 恩 ( Lafeadio 
，Heame) 写 的 《里 昨 》， 并 且 你 已 准备 了 “标题 一 作者 ” 卡 。 
， 现在 请 阅读 下 面 的 故事 节选 ， 这 一 练习 的 目的 是 让 你 用 关键 词 
， 或 音 组， 在 第 77 页 的 空白 处 写 出 前 5 段 的 重要 或 次 重要 内 容 。 


© (iis) 
i 拉夫 卡 地 奥 . HE 


;十 装 它 的 笼子 的 确 只 有 两 日 寸 高 (日 寸 ， 日 本 计量 单位 一 译 者 注 ) ， 
| 一 日 寸 半 宽 ， 它 小 小 的 、 用 枢 轴 转 动 开关 的 木门 连 我 的 小 手指 尖 也 放 不 下 
| 但 对 它 却 足 够 大 了 。 它 可 以 随意 地 走 一 走 ， 跳 一 跳 或 飞 来 飞 夫 。 它 真是 大 
; 小 了 ， 你 得 很 用 心 才 能 透 过 笼子 神色 纱 网 的 间 阶 看 见 它 。 我 总 是 把 笼子 对 
着 亮光 反复 地 转 来 转 去 ， 最 后 好 不 容易 才 找到 它 的 踪影 j 它 通常 都 栖 在 和 
| 项 的 一 角 ， 头 朝 下 ， 靠 近 纱 网 ， 紧 贴 着 笼子 。 

: 2. 想象 一 个 普通 蚊子 大 小 的 里 里 一 “长 着 一 双 比 身体 还 长 的 纤细 的 触 
| 角 ， 你 得 对 着 光 才能 分 辩 得 出 来 。Kusa-Hibar 或 “草地 云 着 "是 它 的 名 
; 字 。 在 市 场 上 ， 它 卖 12 美 分 。 也 就 是 说 ， 比 跟 它 体重 相同 的 念 子 还 要 贵 得 
;多 ，12 美 分 才 买 这 么 个 蚊子 般 大 小 的 东西 1 

;3. 白天 ， 它 总 是 睡觉 或 一 动不动 地 冥 思 若 想 ， 间 或 忙 着 吃 二 请 片 的 鲜 
| 匣子 或 黄瓜 …… 让 它 保持 干净 、 吃 得 好 是 件 令 人 头疼 的 事情 。 假 如 你 看 见 
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它 的 话 ， 你 就 会 想 : 为 这 么 个 小 不 点 儿 大 动 干 艺 ， 实 在 是 荒唐 ! 


4. 但 是 到 了 黄 氏 ， 小 小 的 它 活跃 了 起 来 : BARC AAMC E | 
声 ， 带 着 难以 言 状 的 甜蜜 ， 如 小 小 银 铃 般 柔 柔 额 动 着 ， 这 大 概 是 世界 上 最 小 | 
的 铃 了 。 夜 色 更 深 了 ， 它 的 声音 也 变 得 更 悦耳 一 时 而 激昂 ， 整 个 屋子 一 片 
振荡 ， 满 是 小 精灵 的 共鸣 ;时 而 细弱 下 去 ， 像 一 根 细 得 令 人 难以 置信 的 细 | 


线 。 但 是 无 论 声 音 是 高 是 低 ， 总 是 那么 神秘 、 那 么 令 人 着 迷 …… 整 个 晚上 
小 不 点 儿 就 这 么 唱 着 ， 直 到 黎明 寺院 的 钟 声 敲 响 时 方才 罢休 。 

5. 现在 小 东西 唱 着 爱 之 歌 一 一 看 不 见 摸 不 着 的 、 膀 胱 的 爱 。 以 它 目前 
的 状态 ， 也 不 可 能 看 到 、 体 会 到 。 即 使 是 它 的 许多 代 以 前 的 祖先 ， 也 无 法 
知晓 田间 的 夜生活 或 这 些 情歌 的 意义 。 


6 它们 是 孵 生 的 ， 是 在 邯 士 铅 中 或 是 在 昆虫 市 场 上 的 店 里 被 脚 出 的 。; 
随后 ， 就 一 直 生活 在 笼 中 ， 唱 着 从 上 万 年 前 祖先 那里 延 承 下 来 的 歌 ， 好 像 
它 能 理解 每 个 音符 一 样 。 当 然 它 不 可 能 学 习 唱歌 ， 这 只 是 一 种 “器 官 记忆 ” | 
的 歌 一 一 对 其 他 无 数 生命 的 深 深 的 或 模糊 的 回忆 。 每 到 夜晚 ， 它 的 幽魂 就 | 
在 山 间 满 是 露珠 的 草丛 中 高 声 尖 叫 ， 那 些 歌声 曾 给 它 带 来 了 爱情 ， 还 有 死 ; 
t. 但 它 已 经 忘却 死亡 ， 只 记 住 了 爱情 ， 因 而 它 现在 唱 着 一 为 了 那 永 不 | 


会 到 来 的 新 娘 。 


7. 因而 它 的 渴望 只 是 一 种 无 意识 的 回想 ， 它 对 着 往昔 岁月 的 尘土 喊 | 
叫 ， 它 向 沉默 及 天 神 们 祈求 着 时 光 的 倒流 。 人 世间 的 有 情人 往往 不 知 不 觉 | 
做 着 同样 的 事情 ， 他 们 呼唤 着 偶像 。 他 们 的 偶像 ， 归 根 到 底 只 是 种 族 经 历 | 
的 反照 、 有 机 体 回忆 的 幻象 。 现 代 生命 与 之 几乎 没有 多 大 的 关系 ， 也 许 我 | 
们 的 小 东西 也 有 一 个 偶像 ， 至 少 是 偶像 的 雏形 。 但 是 无 论 怎样 于 小 东西 只 | 


REC SP HORA CHR. 


8. 这 一 切 都 不 是 我 的 错 。 我 常 自我 安慰 ; 如 果 这 些小 生灵 已 经 配 了 对 | 
的 话 ， 它 们 就 会 停止 歌唱 并 更 快 地 走向 死亡 。 但 是 ， 夜 复 一 夜 ， 这 些小 东 | 
西 训 怨 、 甜 密 而 又 得 不 到 回应 的 额 声 深 深 地 刺 痛 着 我 ， 如 声 声 的 指责 始终 
挥 之 不 去 ， 又 变 成 对 我 良心 的 鞠 答 与 折磨 。 我 试图 去 买 一 只 肉 的 ， 但 季节 | 
CBA, HORABERT, ALARMRRMH. BERSRO BA | 
笑 着 对 我 说 :“ 它 会 在 第 9 个 月 后 的 第 20 天 死去 ! ” (而 实际 上 现在 已 经 是 | 





NOTE 


76 | Use Your Head 启动 大 脑 e 


NOTE | 
| 子 里 的 温度 总 在 华氏 70 度 以 上 ， 因 此 我 的 草 中 云雀 在 近 第 11 个 月 时 仍 在 
| 歌唱 。 我 希望 三 九天 它 仍 能 活着 ， 当 然 ， 它 的 同辈 们 都 已 经 死去 了 。 无 论 
| 是 爱心 还 是 钱 ， 都 不 能 为 它 找 回 一 个 伴侣 。 我 很 想 放 它 出 去 ， 让 它 自己 去 
， 寻 找 。 然 而 即使 它 白天 躲 过 了 花园 里 无 数 的 天 敌 一 蚂蚁 、 昌 内 ， 及 可 怕 
| 的 土 蜂 蛛 ， 也 不 可 能 活 过 一 个 晚上 。 


第 10 个 月 的 第 2 天 了 ) ， 那 个 商人 不 知道 我 的 书房 里 的 炉子 生得 很 好 ， 房 


9. 昨夜 一 一 第 11 个 月 的 第 29 天 ， 当 我 坐 在 桌 旁 时 ， 突 然 有 一 种 奇异 


的 感觉 :一 种 黄 名 的 寂寥 与 空洞 ， 然 后 我 才 发 现 我 的 草地 云 从 沉默 了 ， 与 
| 往昔 不 一 样 了 。 我 走 近 那 静 悄悄 的 答 子 ， 发 现 它 身 在 那儿 一 死 了 。 旁 边 
| 是 石头 般 坚 硬 的 干 缩 成 一 堆 的 茄 片 。 很 显然 ,已 经 有 三 四 天 没有 人 喂 它 了 。 
| 但 是 就 在 它 死 的 前 一 天 晚上 ， 它 还 唱 得 那么 起 劲 ， 于 是 我 思 蹇 地 认为 它 比 
往日 更 快乐 。 我 的 学 生 阿 畸 很 喜欢 昆虫 ， 总 是 喂 它 。 他 到 乡下 去 度假 去 了 





9 此 照顾 小 东西 的 任务 就 移交 给 女 佣 汉 娜 ， 她 似乎 没有 什么 仁慈 心 。 她 解 


| 释 说 ， 她 并 不 是 没有 尽力 ， 但 是 没有 多 的 匣子， 而 她 没有 想起 洋 藻 片 或 黄 
| 瓜 片 可 以 代替 茄子 ! 我 责备 着 汉 娜 ， 她 恭 顺 地 表达 着 她 的 悔恨 ， 但 那 优美 
| 的 音乐 没有 了 ， 也 没有 了 无 声 的 责备 声 ， 房 间 冰冷 一 片 ， 尽 管 炉 子 仍 暖 烘 
| 烘 的 。 


10. ZARE! 为 了 一 个 小 虫 ， 让 一 个 好 女孩 难过 ! 那 小 小 生命 的 安 


| 息 让 我 难以 置信 地 难过 ， 当 然 ， 一 想到 小 生灵 的 欲求 ， 即 使 只 是 一 只 小 小 
| 的 蜂 暗 需求 ， 就 有 一 种 难以 置信 的 不 舍 ， 那 种 只 有 在 央求 亲人 时 才 意识 到 
的 依恋 之 情 。 而 且 黑 夜 的 静寂 让 我 感慨 万 千 ， 那 迷人 的 细弱 歌声 ， 那 只 有 
”在 我 不 经 意 间 想 起 或 自私 地 享乐 时 ， 或 热衷 于 神秘 葛 测 的 一 切 时 才 发 现 其 
存在 的 歌声 告诉 我 ， 笼 中 的 小 东西 的 幽魂 与 我 自己 在 这 广 雪 的 世界 中 永远 
| 合 二 为 一 …… 又 想起 它 的 饥 温 ， 一 天 天 ， 一 夜 夜 ， 在 梦 中 编织 着 当 它 的 守 
| 护 神 | 多 么 无 加 啊 ， 它 一 直 唱 着 ， 直 到 生命 的 终结 ， 而 那 是 多 么 残忍 的 一 
| 种 终结 ， 它 竟然 吃 掉 了 自己 的 眼 | LRRARN, TOM, 


11. 毕竟 ， 对 一 个 以 歌唱 天 赋 来 诅咒 世界 的 生灵 而 言 ， 饿 极 而 自 食 其 


| 腿 并 不 是 最 权 楼 的 事 。 世 间 有 太 多 为 唱歌 而 必须 自 食 其 心 的 人 。 
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(ABER) 中 表达 要 点 、 次 要 点 的 关键 词 或 词组 : 








第 1 段 


第 2 段 





第 3 Be 








第 4 段 








第 5 段 


以 下 是 一 个 学 生 写 的 关键 词 与 词组 ， 请 将 它们 与 你 自己 的 摘录 























作 比 较 。 
某 学 生 摘 录 的 关键 词 与 词组 : 
笼子 两 日 十 
AT 专 动 
SIR J 转动 
纱 网 足够 的 空间 
小 虫 发 现 其 踪影 
[1 草地 云 省 
金子 重量 12 美 分 
第 2 段 
触角 市 场 
Kusa-Hibari 蚊子 般 大 小 的 
睡觉 鲜 黄 瓜 
PERA 
sis 清洁 、 喂 食 ae 
EF TH 
|^ ic 小 的 

















| NOTE 
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NOTE ` (E EX) 
i FE 银 铃 的 震 娄 
| TUR AX 

4 
TIR ena FEN 
xa 黎明 时 分 
爱情 夜生活 
昆虫 商人 
第 5 段 |"* SN 
田间 意义 
死亡 爱情 与 死亡 














DOO 如果 以 班级 为 单位 讨论 的 话 ， 教 师 可 以 从 每 个 部 分 里 圈 一 个 记 
i 做 成 下 面 的 表 : 











市 场 





费 神 
黎明 时 分 











夜生活 








， 。 当 要 求学 生 依据 上 下 文 解释 为 什么 选 这 些 词 或 短语 时 ， 他 们 党 
回答 说 ,“ 因 为 它们 具有 想象 力 ” 、“ 撒 给 性 强 ” “用 词 贴切 "、“ 易 
| 于 记忆 " 、“ 容 易 响起 共鸣 ”等 。 

”50 个 人 中 ， 只 有 一 个 学 生意 识 到 : 从 上 文 看 ， 老 师 选 出 的 这 些 
， 词 都 具有 灾难 性 意味 。 

| 让 我 们 想象 一 下 在 看 完 这 个 故事 的 若干 年 后 ， 你 拿 出 卡片 想 
“回忆 起 故事 情节 ; 或 某 个 朋友 想 各 你 ,抽出 一 张 卡 ， 考 考 你 是 否 还 
i 记得 某 个 故事 的 作者 与 标题 ， 你 可 能 没 法 回答 ， 因 为 你 不 知道 卡片 
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上 指 的 是 哪个 故事 ， 那 么 你 只 能 依据 卡片 上 提供 的 那些 关键 词 的 提 | 


示 ， 试 图 找 出 相应 的 情节 。 


如 果 以 刚才 的 那些 关键 词 为 依据 ， 你 会 让 自己 产生 这 样 一 些 联 ， 
想 :“ 木 门 "， 一 个 普通 的 词 ; “发 现 其 踪影 ”让 你 有 种 神秘 感 ; BE ; 
后 的 “金子 的 重量 "、“ 市 场 ”更 强化 了 这 种 神秘 气氛 ， 而 且 有 种 
鬼 鬼 崇 崇 、 进 行 犯罪 活动 的 联想 ; 其 后 3 个 “忙于 " 、“ 费 神 "、 
“ 穿 透 力 ”让 你 联想 到 某 个 人 ， 很 可 能 他 是 一 个 英雄 ， 涉 身 于 困境 ， 
加 上 “黎明 时 分 ”给 人 增添 一 份 紧迫 感 ， 而 这 显然 是 故事 中 某 个 重 ， 
3H. RT ARRAN ANNO CIs RUSRUMPTAS "GMT. UST | 
给 整个 故事 抹 上 一 层 浪漫 与 暧昧 的 色彩 ， 促 使 你 向 下 查找 进一步 的 
细节 与 高 潮 ! 这 样 ， 你 的 头脑 里 可 以 构思 出 一 个 新 的 有 趣 的 故事 ， 


而 记 不 起 原来 的 故事 了 。 


这 些 词 似乎 难以 激 起 准确 的 回忆 。 为 了 究 其 原因 ， 有 必要 讨论 | 
一 下 “记忆 性 关键 词 ”与 “创意 性 关键 词 ”之 间 的 差别 ， 以 及 随 ， 
着 时 间 的 流逝 ， 它 们 相互 影响 的 方式 。 能 较 好 地 多 起 回忆 的 “记忆 | 


性 ”词汇 应 是 这 样 的 一 些 : 


























要 点 次 要 点 
Bii | 笼子 LIES 
段落 2 [week 草地 去 上 
段落 3 | wire 鲜 黄瓜 
段落 4 | 音乐 | 爱情 意味 
段落 5 | 歌声 有 机 记忆 





如 果 我 们 明白 大 脑 处 理 信息 的 方式 ， 我 们 就 会 知道 为 什么 这 些 


词 能 引发 记忆 。 


NOTE 
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NOTE | 


Os. 记忆 性 关键 词 与 创意 性 关键 词 
i 记忆 性 关键 词 或 词组 是 指 集中 了 丰富 而 特殊 联想 的 词 或 词组 ， 
一 经 触发 ， 即 能 令 人 回想 起 与 之 相关 的 情景 。 它 们 往往 是 一 些 意义 
”明确 具体 的 名 词 或 动词 ， 可 能 被 形容 词 、 副 词 修饰 ( 见 图 25)。 


sns 
一 一 -一 
启动 关键 词 扩散 出 
生生 生息 相同 顺序 的 信息 
— r 一 一 全 


图 25 记忆 性 关键 词 图 解 


;创意 性 关键 词 是 指 那些 尤 具 唤 发 性 、 易 于 触发 想象 的 词语 ， 与 
;有 指示 作用 的 记忆 性 词汇 相 比 ， 它 们 的 含意 更 广泛 ， 如 “ 渗 出 ”、 
“异乎 寻常 的 ”这 样 一 些 词 很 具有 响 发 性 ， 但 却 不 一 定 能 带 来 某 个 
; 特定 的 情景 ( 见 图 26) 。 

明确 了 创意 性 关键 词 与 记忆 性 关键 词 之 间 的 差别 后 ， 我 们 还 必 
， 须 了 解 词 语 的 特性 及 应 用 词语 的 大 脑 的 特性 。 
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| NOTE 





图 26 创意 性 关键 词 向 四 处 发 散 种 种 联想 


Ges 词语 的 多 向 性 


每 个 词语 都 具有 “多 向 性 "， 即 每 个 词 以 自己 为 核心 向 四 周 伸 ， 
出 许多 小 钩 ， 这 些小 钩 与 其 他 不 同 的 词语 相连 衍生 出 不 同 的 含义 。 
如 “ 跑 "， 可 以 结合 不 同 的 词语 构成 “拼命 跑 ”、“ 她 口袋 里 的 钱 -一 ， 
点 点 都 跑 光 了 ”( 请 参阅 彩 图 2 -上 图 ) | 

除了 词语 有 多 向 性 外 ， 每 个 天 的 天 脑 也 禾 原 相同 。 正 如 第 2 ， 
章 所 述 的 ， 大 脑 豚 间 产生 的 联想 的 数目 是 信人 的 。 人 与 人 之 间 的 ， 
生活 经 历 很 不 相同 (即便 两 个 人 一 起 成 长 ,有 共同 的 人 生 经 历 ，; 
他 们 仍 是 生活 在 两 个 世界 的 人 : 一 个 事件 中 ，A 唱主角 ; 另 一 个 
事件 中 ，B 唱主角 ) 。 相 应 的 ， 对 同一 词语 ， 两 个 人 可 能 产生 截 ， 
然 不 同 的 联想 ， 如 “叶子 ”这 么 个 简单 的 词语 ， 听 到 或 看 到 这 个 
词 的 人 ， 头 脑 中 会 有 一 系列 不 同 的 形象 。 一 个 酷爱 绿色 的 人 可 能 | 
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NOTE 







D 会 想到 恬 绿 的 叶子 ; 另 一 个 偏爱 神色 的 人 可 能 会 想到 秋季 的 美 
Ds 曾经 从 树 上 跌 下 来 捧 伤 的 人 可 能 会 闪 过 一 丝 恺 惧 ， 而 一 个 网 
， 耳 则 会 产生 这 样 的 情感 联想 : 看 见 树叶 生长 时 的 愉悦 及 产生 在 它 
” 们 附 落 后 必须 将 之 扫 净 的 念头 等 等 。 我 们 可 以 无 限 地 想 下 去 ， 但 
”即便 如 此 ， 也 不 可 能 道 尽 所 有 读 这 本 书 的 人 对 “叶子 ”的 畅想 。 
”大 脑 不 仅 在 “看 见 ”个 人 形象 方面 有 独特 的 方式 ， 而 且 还 具有 
， 创 造 性 与 组 织 感觉 的 天 性 。 它 喜欢 “有 趣 、 愉 悦 ”的 情节 ， 正 如 我 
， 们 白天 或 夜晚 做 梦 时 一 样 。 
现在 我 们 很 清楚 地 看 到 ， 从 《 果 昨 》 中 选取 的 那些 一 般 化 的 词 
| 语 为 什么 不 能 让 你 想起 原来 的 故事 。 当 我 们 选择 了 多 向 性 的 词语 或 
| 短语 时 ， 思 维 自然 会 将 “连接 小 钩 ” 挂 向 那些 最 明显 、 最 具 想 旬 
J 、 最 合理 的 词语 ， 然 后 顺 着 这 个 思路 一 直 走 下 去 ， 更 有 创造 性 地 
构思 出 一 个 新 的 有 趣 的 故事 ， 而 不 再 是 原来 的 故事 了 ， 但 这 对 于 记 
忆 是 说 不 上 有 任何 好 处 的 〈 请 参阅 彩 图 2 -中 图 ) 。 

而 记忆 性 关键 词 则 迫使 大 脑 沿 着 明确 的 方向 合理 联想 ， 使 人 们 
， 将 已 遗忘 的 故事 重 现 〈 请 参阅 彩 图 2 - FI). 











© 6.4 ”关键 词 /思维 导 图 与 标准 笔记 的 比较 


人 们 记忆 的 主体 是 某 些 关键 概念 特征 的 组 合 。 它 并 不 是 人 们 通 
常 认为 的 记忆 是 一 种 逐 字 逐 句 再 现 的 过 程 。 当 人 们 讲述 看 过 的 一 本 
书 或 描述 曾 去 过 的 一 个 地 方 时 ， 他 们 并 不 是 在 记忆 中 重 现 一 切 ， 而 
是 用 一 些 关键 的 词 概括 主要 人 物 、 环 境 、 情 节 ， 并 且 增 添 一 些 描述 
性 的 细节 。 同 样 地 ， 单 个 的 关键 词 或 词组 也 会 带 回 全 部 的 经 历 与 感 
5. 如 看 到 “孩子 ”这 个 词 ， 想 想 会 有 哪些 形象 进入 你 的 头脑 。 
那么 ,接受 上 述 “ 记 忆 性 关键 词 ” 的 概念 是 否 会 改变 我 们 今后 
| 做 笔记 的 结构 呢 ? 
我 们 往往 都 太 习 惯 “说 出 ”和 “记录 ”完整 的 语句 ， 以 至 于 
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认为 这 种 句子 结构 是 记录 口头 或 笔头 思想 和 形象 的 最 佳 方式 。 因 而 ; NOTE 
大 部 分 学 生 ， 即 使 是 研究 生 ， 都 习惯 于 用 标准 文体 的 方式 记 笔 记 
正如 图 27 中 这 位 大 学 生 的 笔记 一 样 ， 老 师 给 他 评 为 “好 ”。 

我 们 刚 学 过 的 关键 词 与 记忆 的 新 知识 告诉 我 们 ， 这 种 笔记 中 
90% 以 上 的 词语 于 记忆 无 益 ， 如 果 再 看 看 以 这 种 句子 结构 记录 的 笔 
记 就 会 发 现 其 造成 的 时 间 浪 费 是 多 么 的 惊人 。 | 

(1) 花 在 记录 那些 于 记忆 无 益 的 词语 上 的 时 间 消耗 ( 约 占 全 部 ， 
记忆 词语 所 花费 时 间 的 90% ) 。 | 

(2) 重读 那些 无 意义 的 词语 的 时 间 浪 费 ( 约 占 全 部 重读 词语 时 
间 的 90% ) . | 

(3) 花 在 反复 搜寻 记忆 性 关键 词 的 时 间 消耗 也 相当 惊人 。 因 为 
大 多 数 人 的 笔记 中 这 些 词 混杂 在 与 记忆 无 关 的 词语 中 ， 没 有 任何 标 | 
记 以 示 区 别 。 : 

(4) 记忆 性 词语 被 隔离 ， 相 互 间 的 联系 被 打 断 。 我 们 知道 , 记 ， 
忆 的 工作 方式 是 联想 ， 那 些 非 记 忆 性 词语 的 干扰 会 破坏 联想 。 

(5) 记忆 性 词语 之 间 被 插入 的 无 意义 的 词 分 割 开 ， 读 完 一 个 关 
键 词 或 短语 后 ， 至 少 得 花 几 秘 钟 去 看 插入 的 词语 ， 然 后 才能 转 入 下 | 
一 个 关键 词 ， 中 间 间隔 时 间 越 长 ， 产 生 合理 联想 的 可 能 性 就 越 小 。 

(6) 这 些 记忆 性 关键 词语 从 空间 上 被 隔离 ， 同 样 地 ， 这 些 词语 
间 的 距离 越 大 ， 联 想 的 可 能 性 就 越 小 。 

建议 各 位 从 过 去 的 笔记 中 练习 如 何 挑选 记忆 性 关键 词 或 词组 ， 
同样 ， 用 关键 记忆 词 记 笔记 的 方式 写 出 本 章 的 概要 ， 这 也 是 大 有 神 
益 的 。 
另外 ， 请 参照 “记忆 ”一 章 中 的 有 美 知识 ， 重 新 认识 一 下 记忆 | 
性 关键 词 与 创意 性 关键 词 ， 尤 其 是 关于 记忆 规则 那 二 部 分 内 容 。 同 | 
样 ， 请 参照 本 章 内 容重 新 认识 “记忆 ”这 一 章 。 还 请 注意 记忆 法 与 ， 
记忆 性 及 创意 性 关键 词 概念 之 间 的 关系 与 相同 点 2 
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图 27 大 学 生 传统 的 “好 ”笔记 样式 
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这 样 做 也 是 为 了 便于 复习 。 如 果 笔 记 是 以 关键 词 方式 记录 的 | NOTE 
话 ， 复 习 将 很 容易 进行 ， 耗 时 少 且 记得 深刻 、 全 面 ， 任 何 薄弱 环节 
都 能 及 时 加 固 。 
最 后 要 提醒 的 是 ， 各 记忆 性 关键 词 与 概念 之 间 的 联系 要 注意 强 
化 ， 避 免 简单 的 排列 、 堆 砌 。 在 下 一 章 中 , 我们 将 利用 被 称 之 为 思 


维 导 图 的 技术 ， 更 全 面 地 解释 关键 记忆 词 的 连接 及 其 模式 。 Y 












在 下 一 章 中 ,我 们 将 全 面 介绍 高 级 关键 词 记 忆 法 中 的 联系 
和 模型 ， 这 种 技术 被 称 做 思维 导 图 。 
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ss 

LOD 预览 
7.1 练习 一 一 太空 之 旅 
7.2 口头 语 与 书面 语 的 线性 发 展 史 
7.3 你 的 大 脑 与 思维 导 图 的 制作 
7.4 ”思维 导 图 制作 原则 








这 一 章 将 介绍 大 脑 的 非 线性 特征 : 这 正 是 思维 导 图 与 传统 列表 


法 相 比 所 具有 的 最 明显 的 优势 。 Y) 


2 
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NOTE | 
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TERA BUR, SHRM, U ORS Ze” ERE 
， 章 拟 一 个 半 小 时 的 演讲 稿 。 时 间 不 要 超过 S 分 钟 ， 这 个 练习 在 本 章 
， 的 随后 部 分 将 作为 参考 。 同 时 ， 请 在 此 写 下 草拟 过 程 中 在 组 织 思路 
方面 过 到 一 些 问题 : 



































© 7.2 口头 语 与 书面 语 的 线性 发 展 史 
i ”在 过 去 的 几 百年 里 ， 人 们 普遍 认为 ， 人 的 思维 活动 是 以 直线 或 
”列表 顺序 排列 的 方式 进行 的 。 产 生 这 种 想法 的 根本 原因 是 因为 人 们 
， 越 来 越 依赖 两 种 主要 的 交流 方式 一 一 语言 沟通 与 书面 交流 。 
i 在 语言 交流 过 程 中 ， 由 于 受 时 间 与 空间 特性 的 限制 ， 我 们 不 能 
同时 既 “ 说 ”又 “ 听 ” 到 某 个 词 ， 因 此 人 与 大 之 间 的 交谈 被 看 做 
“是 线性 的 ， 或 “ 像 ”线性 方式 进行 的 ( 见 图 28)。 
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图 28 ”传统 上 认为 语言 交流 是 以 类 似 列表 顺序 排列 的 方式 进行 的 


文字 的 印刷 书写 更 被 认为 是 线性 的 ， 人 们 不 得 不 以 连贯 的 方式 : 


阅读 ， 因 为 文字 是 以 一 行 行 的 形式 排列 在 纸张 上 的 。 


这 种 线性 论 泛滥 于 一 般 性 写作 与 记 笔记 的 过 程 中 ， 并 一 再 被 强 : 
调 。 在 学 校 ， 过 去 (现在 亦 是 ) 每 个 人 都 被 训练 成 以 句子 或 一 行 行 | 
排列 词语 的 方式 记 笔 记 (大 多 数 读者 在 可 能 都 是 以 如 图 29 所 示 的 | 
两 种 这 种 方式 记 笔 记 的 ) 。 这 种 观念 的 历史 十 分 悠久 ， 以 至 于 很 少 i 
ABSIT DATE ME h 266 9: HEME de WEL A AE v Hf | 
的 ， 形 式 也 是 多 样 的 。 因 此 ， 传 统 的 对 语言 交流 与 文字 处 理 方式 的 | 





认识 肯定 存在 一 些 根本 性 的 错误 


那些 根据 语言 交流 的 方式 而 认为 大 脑 同样 是 以 直线 方式 思维 的 | 
人 ， 正 如 智商 测试 绝对 性 的 支持 者 一 样 ， 不 能 正确 地 认识 大 脑 这 个 | 
有 机 体 的 特性 。 他 们 很 容易 误 认为 语言 从 一 个 人 传递 给 另 一 个 人 必 | 
然 是 以 直线 方式 传送 的 ,但 事实 并 非 如 此 。 更 关键 的 是 : 当 人 们 在 | 


说 话 和 接收 词语 时 ， 大 脑 内 部 是 如 何 处 理 这 些 语言 的 呢 ? 


| NOTE 
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NOTE A 正常 线性 结构 一 “以 完整 句子 为 基础 


















































| B 标准 排列 结构 一 一 以 重要 性 的 先后 为 基础 














图 29 传统 上 认为 “好 ”或 “整齐 ”的 笔记 
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答案 是 : 大 脑 绝对 不 是 以 简单 的 直线 或 顺序 排列 方式 进行 思维 ; NOTE 
的 。 体 会 一 下 自己 与 人 说 话 时 的 思维 过 程 就 可 以 验证 这 一 点 。 尽 管 | 
你 说 出 的 只 是 一 句 简单 的 话 ， 但 在 说 的 过 程 中 ， 你 的 头脑 中 却 进行 | 
着 一 系列 连续 而 复杂 的 语言 筛选 过 程 。 

同样 ， 听 者 也 不 是 像 人 们 吸 面 条 那样 ， 只 简单 地 注意 一 行 行 长 | 
长 的 语句 ， 他 在 接收 每 个 词语 时 ， 会 注意 其 上 下 文 ， 同 时 会 按 自己 ， 
处 理 信息 的 方式 给 每 个 词 以 多 种 有 浓厚 个 人 色彩 的 诠释 。 | 








图 30 这 是 大 脑 内 部 的 网 络 系统 ， 描 述 了 语言 表述 和 接收 的 过 程 。 这 个 过 程 对 我 们 理解 | 
大 脑 的 工作 方式 至 关 重要 。 


你 可 能 注意 到 ， 那 些 你 认为 讨 人 喜欢 、 不 伤 人 的 话 ， 别 人 却 可 | 
能 作出 相反 的 反应 。 他 们 之 所 以 会 如 此 ， 是 因为 他 们 对 这 些 话 的 联 ， 
想 与 你 的 不 同 。 明 白 了 这 一 点 你 就 会 理解 语言 交流 的 特性 及 为 什么 ， 
会 产生 误解 与 争执 。 | 

认为 大 脑 处 理 印刷 文字 是 线性 的 论断 也 是 站 不 住 脚 的 。 尽 管 因 | 
为 我 们 被 训练 成 一 个 接 一 个 地 读 取 以 线性 方式 呈现 的 信息 群 ， 所 以 
我 们 也 是 以 直线 来 书写 和 记 笔记 的 。 但 以 线性 方式 理解 是 不 必要 ， 
的 ， 而 且 在 很 多 情况 下 是 有 害 的 。 | 

大 脑 有 很 好 的 非 线性 的 吸收 信息 能 力 。 而 且 在 日 常生 活 中 ， 无 
时 无 刻 不 是 这 样 进行 的 。 留 意 一 下 周围 的 很 多 东西 ， 包 括 一 些 普遍 
的 、 非 线性 表达 的 方式 : 照片 、 插 图 、 图 表 等 。 正 是 我 们 对 于 线性 | 
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NOTE | 


方式 的 无 限 信赖 ， 使 我 们 模糊 了 对 问题 实质 的 认识 。 
最 近 的 生物 化 学 、 生 理学 及 心理 学 的 研究 也 进一步 证 实 了 大 脑 


| 的 非 线性 特征 。 每 一 研究 领域 的 发 现 都 令 人 震惊 ， 并 一 致 指出 ; 大 
i 脑 不 仅 是 非 线性 的 ， 而 且 是 非常 复杂 地 相互 关联 着 的 ， 以 至 于 人 们 


要 花 几 个 世纪 的 时 间 去 进行 这 项 令 人 兴奋 的 研究 与 探索 。 


©» 你 的 大 脑 与 思维 导 图 的 制作 


如 果 大 脑 想 以 最 有 效 的 方式 与 信息 连接 起 来 ， 那 么 ， 这 些 信息 


| 必须 尽量 以 易于 “插入 ”的 方式 进行 组 织 。 类 似 地 ， 如 果 大 脑 本 质 
; 上 是 用 关键 词 概念 以 相互 关联 与 综合 的 方式 思维 的 话 ， 那 么 我 们 的 
”笔记 与 词汇 关系 在 很 多 情况 下 也 应 该 按 上 述 方式 进行 组 织 ， 而 不 是 
| 呈 传 统 的 “线形 ”结构 。 


与 以 线性 方式 记录 的 笔记 相 比 ， 图 31 中 勾画 的 思维 导 图 有 许多 


ET 


(0) 主要 内 容 被 放 在 中 心 位 置 ， 明 确 、 突 出 。 
(2) 每 个 观点 的 重要 程度 也 清楚 地 标 出 ， 越 重要 的 观点 越 靠 近 


中 心 ， 越 不 重要 的 越 靠 近 边缘 。 


(3) 关键 词语 之 间 的 联系 根据 贴近 程度 与 连接 方式 极 易 辨 认 。 
(4) 由 于 以 上 原因 ， 记 忆 与 复习 更 快捷 。 
(5) 这 种 结构 使 新 信息 的 补充 更 为 方便 ， 不 会 因为 增删 而 引起 


Dd. 


(6) 每 幅 图 的 制作 各 不 相同 ， 各 有 特色 ， 便 于 记忆 。 
(7) 为 了 使 做 笔记 、 准 备 论文 等 更 具有 创造 性 ， 思 维 导 图 末端 


| 的 开放 式 结构 使 大 脑 能 更 方便 地 进行 新 的 链接 < 


为 了 将 上 述 这 些 观 点 ,特别 是 最 后 一 条 联系 起 来 ， 你 现在 应 该 


”开始 做 一 个 与 本 章 开头 “太空 之 旅 ” 相 类 似 的 练习 。 但 这 一 次 用 思 
| 维 导 图 法 而 非 线性 法 去 做 。 请 遵循 下 页 的 思维 导 图 制作 原则 。 
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思维 导 图 


NOTE 





图 31 围绕 一 个 中 心 议题 两 的 最 初 想 法 的 思维 导 图 


1) 7.4 思维 导 图 制作 原则 
(1) 在 纸 的 中 心 画 一 幅 彩 图 。 一 幅 彩 图 往往 “ 胜 过 千言 万 

它 不 仅 能 刺激 创意 性 思维 ， 同 时 还 会 强化 记忆 。 把 这 张 图 当 
做 一 幅 画 来 完成 

(2) 使 用 图 像 贯穿 始终 。 如 上 所 述 ， 这 种 做 法 可 以 刺激 大 脑 皮 
层 ， 而 且 醒 目 ， 利 于 记忆 | 

(3) 以 印刷 体 书写 。 这 样 更 清晰 ， 便 于 阅读 和 反馈 。 虽 然 书写 i 
时 会 多 花 点 工夫 ， 但 因为 看 的 时 候 能 一 目 了 然 ， 实 际 上 能 节省 大 量 ' 
时 间 
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NOTE | 
| 成 了 思维 导 图 的 基本 框架 结构 。 


(4) 词语 要 写 在 线 上 ， 每 条 线 都 要 与 其 他 的 线 相连 。 这 样 就 形 


(5) 多 用 单个 的 词语 ， 比 如 ， 一 条 线 上 一 个 词 ， 这 样 每 个 词语 


| 间 连 接 起 来 就 更 自如 ， 使 记 笔记 有 更 大 的 自由 和 灵活 性 。 


(6) 尽量 多 用 各 种 颜色 ， 同 样 是 为 了 醒目 ， 刺 激 右 脑 皮 层 ， 强 


| 化 记忆 。 


(7) 大 脑 应 尽 可 能 地 保持 “自由 ”。 这 样 可 以 充分 利用 其 创造 


| 性 。 任 何 关于 “事物 应 朝 何 处 发 展 ” 及 “是 否 应 包括 在 思维 导 图 
| 中 ”等 想法 都 会 直接 使 大 脑 创造 性 思维 减速 。 


这 样 做 的 目的 是 为 了 将 围绕 中 心 产生 的 一 切 思维 都 记 下 来 。 由 


| 于 大 脑 的 思维 快 于 书写 速度 ， 因 而 在 书写 时 应 该 几乎 没有 停顿 。 如 
| 果 停顿 的 话 ， 只 会 让 你 留意 钢笔 或 铅笔 在 书页 上 书写 的 声音 ， 这 将 
| 使 速度 减 慢 。 不 要 太 介意 顺序 与 组 织 ， 大 多 数 情况 下 ， 它 们 会 自 成 
| 体系 。 即 使 没有 ， 也 可 在 练习 结束 时 再 进行 调整。 


这 样 的 思维 导 图 将 消除 普通 笔记 的 一 切 弊 端 。 
遵循 以 上 规则 ， 模 拟 图 31， 在 下 面 以 思维 导 图 的 方式 准备 一 份 


| 关于 “自我 ”的 演讲 。 


现在 开始 练习 。 


为 以 “自我 ”为 题 的 演讲 做 思维 导 图 
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尽管 首次 尝试 制作 思维 导 图 会 有 种 “异样 ” 感 ， 但 你 会 发 现 ， 
这 种 体会 与 做 第 一 个 练习 时 的 体会 很 不 相同 ， 出 现 的 问题 也 不 ; 


一 样 。 
第 一 次 制作 思维 导 图 练习 中 常见 的 问题 有 : 
顺序 结构 
逻辑 层次 时 间 分 布 
开始 观点 的 强调 
结束 思维 阻 洁 


之 所 以 出 现 这 样 一 些 问题 ， 是 因为 人 们 试图 一 个 接 一 个 地 选择 | 
主题 与 主观 点 ， 并 按 顺序 将 其 进行 排列 一 在 没有 全 面 考虑 所 有 的 | 
信息 之 前 就 想 把 它们 排序 当然 会 出 问题 。 后 面 出 现 的 新 信息 可 能 会 
突然 改变 主题 的 整体 轮廓 。 如 果 用 线性 结构 ， 新 信息 的 出 现 就 会 破 | 
坏 整 体 思路 ， 而 用 思维 导 图 形式 ， 那 么 新 信息 就 仅仅 只 是 全 部 过 程 ， 


中 的 一 部 分 ， 可 以 进行 恰当 地 处 理 。 


线性 笔记 或 思维 的 另 一 坏处 是 ， 它 与 大 脑 的 工作 方式 相悖 。 每 ， 
次 想 出 一 个 观点 ， 排 人 行列 中 ， 然 后 在 寻找 一 个 新 观点 的 时 候 原来 | 
的 观点 则 被 遗忘 了 。 这 就 意味 着 每 个 词语 的 多 向 联系 被 切断 或 受到 | 


束缚 ;思维 总 是 在 漫 无 边际 地 搜寻 下 一 个 新 观点 。 


假若 用 思维 导 图 的 方式 ,那么 各 个 观点 问 都 是 自由 的 ， 互 不 影 ， 


响 。 这 样 ， 思维 导 图 就 能 有 机 地 发 展 、 扩 增 而 不 会 受到 抑制 。 


如 果 你 将 自己 的 思维 导 图 与 这 3 个 孩子 的 加 以 比较 的 话 ， 会 很 | 


有 意思 ( 见 图 32 ~34) 。 


图 32 是 一 个 14 岁 男 孩 的 笔记 ， 人 们 常 说 他 很 联 明 ， 只 是 思维 | 
总 是 显得 很 凌乱 、 混 杂 、 没 有 系统 性 。 图 中 上 半 部 是 他 以 语句 方式 | 
记录 的 最 好 的 笔记 ， 这 个 笔记 告诉 我 们 ， 为 什么 人 们 会 如 此 评价 | 
他 ; 下 半 部 是 他 在 5 分 钟 内 ， 以 “英语 ”为 主题 本 的 思维 导 图 ,说 
明 他 并 不 像 人 们 认为 的 那样 思路 混乱 。 这 个 例子 告诉 我 们 ， 正 是 由 


NOTE 
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NOTE 





| 于 我 们 用 错误 的 方式 要 求 孩子 表现 自己 ， 所 以 我 们 才 会 错误 地 判断 
“孩子 的 能 力 。 

DOO 图 33 是 一 个 在 “普通 ”水 准 的 经 济 学 考试 中 两 次 不 及 格 的 男 
和 孩 画 的 思维 导 图 ， 他 的 老师 认为 他 在 思维 与 学 习 上 存在 着 巨大 的 障 
| 碍 ,几乎 完全 不 了 解 这 门 课程 ， 而 这 幅 思 维 导 图 也 是 他 在 5 分 钟 内 
成 的 ， 同 样 证 实 他 并 不 是 老师 所 说 的 那样 的 一 个 学 生 。 

图 34 是 一 个 成 绩优 异 的 女 中 学 生 画 的 “纯粹 数学 ”思维 导 图 
| 当 这 幅 图 让 一 个 数学 教授 看 时 ， 教 授 以 为 是 大 学 的 高 年 级 尖子 生花 
两 天 时 间 完成 的 ， 实 际 上 她 只 花 了 20 分钟。 她 的 思维 导 几 使 这 门 
， 常 被 人 们 认为 是 枯燥、 玛 味 、 压 抑 的 课程 具有 无 穷 的 创造 性 ， 如 果 
， 好 在 图 中 用 的 是 单个 词语 而 不 是 短语 ， 那 么 这 个 思维 导 图 将 更 为 完 
， 美 。 她 运用 的 各 种 形式 与 形状 扩大 了 词语 的 内 涵 ， 使 结构 有 了 更 大 
， 的 变动 性 。 在 随后 的 章节 中 ,我们 将 进一步 讨论 这 一 点 。 

| BIN 3 是 加 利 福 尼 亚 一 个 13 岁 女孩 画 的 思维 导 疼 ， 她 是 个 与 
爱德华 休 斯 一 样 被 认为 是 “ 普 普 通通 "、“ 一 般 ” 的 学 生 ， 她 的 
”思维 导 图 精确 地 概括 了 《 蜂 里 》 这 个 故事 的 内 容 与 作者 所 要 表达 的 
情感 ， 这 幅 图 充分 运用 了 色彩 与 符号 及 各 种 形状 、 图 案 ， 浓 缩 了 囊 
| 个 故事 ， 是 一 个 很 好 的 图 例 。 

| GEH —7 的 思维 导 图 是 做 笔记 的 新 方法 ， 概 括 了 第 3、4、5 
| 章 及 6、7、8 章 的 内 容 。 

;第 100 页 留 有 一 个 空白 ， 让 你 用 自己 的 方式 绘制 第 7 章 的 思维 
| 导 图 。 

在 这 些 思维 导 图 中 ,关键 词 与 图 像 从 中 心 图 像 向 外 扩展 ， 同 时 
”又 相互 连接 (在 这 几 个 例子 中 ， 中 心 图 像 即 该 章 的 主题 )， 思 维 导 
| 图 构建 了 全 章 的 思维 结构 。 
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图 32 一 位 14 岁 的 男孩 子 制作 的 “最 好 的 ”线性 笔记 和 他 就 “英语 ”这 一 主题 画 的 思维 导 图 “ 
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思维 导 图 
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ky 自己 用 思维 导 图 总 结 第 7 章 
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制作 这 些 思维 导 图 的 理论 和 方法 都 在 本 章 进 行 了 全 面 的 概 
括 。 将 每 幅 思 维 导 图 作为 对 这 些 章节 的 预习 会 使 阅读 变 得 更 
容易 。 

看 完 一 章 后 ， 请 再 看 一 下 思维 导 图 作为 复习 ， 这 会 帮 你 记 
住所 读 的 内 容 。 按 照 你 自己 的 时 间 表 再 复习 一 次 ， 这 样 可 以 将 
这 些 信息 贮存 到 你 的 “永久 ”记忆 库 中 。 


思维 寻 图 一 一 
局 级 方法 与 应 用 


WALT, 


LOD 预览 


8.1 高 级 思维 导 图 

8.2 ”思维 导 图 与 左右 大 脑 皮层 
8.3 ”思维 导 图 的 应 用 

8.4 ”听讲 座 用 思维 导 图 

8.5 ”会 议 用 思维 导 图 

8.6 ”讲演 和 写作 用 思维 导 图 





本 章 介 绍 如 何 将 新 的 创意 和 方法 引入 思维 导 图 中 ， 以 及 如 何 将 


其 运用 在 论文 写作 、 考 试 、 记 笔记 和 演讲 当中 。 Y) 
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NOTE | 


© 8.1 A ERANT 


合 前 面 几 章 的 知识 思考 ; 如 果 信息 是 被 设计 成 “插入 ” 式 
mh, 大 脑 就 能 更 好 地 处 理 信息 。 再 结合 本 章 关 于 思维 的 多 维 
Cree imd td i hey 
| 那么 它 将 更 容易 被 理解 、 分 析 与 记忆 
| 有 很 多 图 标 可 以 帮助 我 们 完成 这 样 的 笔记 。 


=> 箭头 : 
4x 可 用 来 指示 一 个 模型 中 的 不 同 概念 是 如 何 
连接 的 。 箭 头 可 以 是 单 头 的 ， 也 可 以 是 多 头 
M 的 ， 可 指 前 也 可 指 后 。 





| 星 号 、 感 叹 号 、 十 字形 符号 、 问 号 及 其 他 
tr 一 些 指示 符号 ， 可 用 在 字 、 词 后 ， 表 示 连 接 关 
O 。 系 或 其 他 意义 。 


几何 图 形 : 
cS EE, KATIE, WUE, IIE me 
示 面 积 或 表示 特性 相似 的 单词 ， 如 三 角形 在 “ 问 
aM QO ce 模式 中 可 用 来 表示 可 能 出 现 答案 的 区 
ss 域 。 几 何 图 形 也 可 用 来 表示 重要 性 的 先后 次 序 ， 
如 革 些 人 习惯 用 正方 形 代表 中 心 主题 ， 长 方形 代 
表 次 要 观点 ， 三 角形 代表 再 次 要 观点 等 。 


| X ) 符号 : 
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三 维 艺 术 : | NOTE 


以 上 提 到 的 任何 一 种 几何 图 形 及 其 他 图 形 ， 
i CT 均 可 画 成 透视 图 ， 如 果 把 正方 形变 成 立方 体 ， 


以 这 些 形状 表达 的 观点 会 更 突出 。 


创造 性 图 像 : | 

运用 多 维 方法 创造 性 地 制作 出 各 种 切合 主 | 

题 的 图 案 。 例 如 ， 当 某 人 制作 原子 物理 图 时 ，; 

他 可 以 将 原子 核 及 围绕 它 的 电子 作为 图 案 的 | 
Be. 

作为 记忆 与 创造 的 辅助 工具 尤其 有 用 。 iE | 

如 箭头 可 以 显示 图 案 中 不 同 部 分 概念 之 间 的 联 | 

OR 系 一 样 ， 色 彩 也 可 以 标示 出 图 案 中 不 同 区 域 之 ， 


间 的 边界 


(Qu: 思维 导 图 与 左右 大 脑 皮层 | 
到 此 时 ， 我 们 有 必要 考虑 一 下 ， 最 近 的 关于 大 脑 的 一 些 研究 是 如 
何 更 好 地 支持 我 们 到 目前 为 止 所 提出 的 观点 的 。 正 好 我 们 所 概括 的 于 
样 ， 事 实 是 : 如 果 信息 能 方便 地 “插入 "， 那 么 大 脑 就 能 更 好 地 处 理 
信息 。 再 想 一 想 罗 杰 - 斯 佩 里 、 罗 伯 特 . 奥 恩 斯 坦 及 厄 兰 . 柴 德尔 对 | 
左右 大 脑 皮 层 所 做 的 研究 。 
仅 是 他 们 所 做 的 研究 就 能 让 你 判断 出 : 能 满足 整个 大 脑 需要 的 记 
笔记 及 思维 组 织 技巧， 应 该 不 仅 包括 词语 、 数 字 、 顺 序 及 线性 ,而 且 ， 
还 应 该 包含 色彩 、 尺 寸 、 视 觉 、 节 奏 、 空 间 意 识 等 ， 换 句 话说 , 就 是 ， 
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NOTE 


i 一 种 思维 导 图 。 


不 论 从 哪个 角度 考虑 这 个 问题 ， 无 论 是 根据 单词 与 信息 的 特 


| 性、 记忆 的 功能 、 大 脑 的 全 息 式 模式 ， 或 是 根据 最 近 的 大 脑 研究 ， 
| 最 后 都 会 得 出 同一 个 结论 一 一 为 了 充分 地 运用 大 脑 ， 我 们 必须 考虑 


; 构成 整体 的 各 个 要 素 ， 并 以 统一 的 方式 将 其 综合 起 来 。 


© 8.3 思维 导 图 的 应 用 


思维 导 图 的 特点 首先 与 思维 的 功能 有 关 。 思 维 导 图 几乎 可 以 用 


| TORBE, 记忆 、 计 划 或 创造 等 各 种 活动 中 。 彩 图 7 是 关于 思维 


| 导 图 应 用 的 思维 导 图 ， 它 展示 了 其 广泛 的 用 途 。 
在 本 章 的 剩余 部 分 , 我 将 讲解 有 关 思维 导 图 在 演讲 稿 的 写作 、 


”论文 写作 、 考 试 、 会 议 、 交 流 、 记 笔记 等 方面 的 应 用 。 


© 8.4 听讲 座 用 思维 导 图 


建议 在 记 笔记 时 用 一 张大 一 点 的 空白 纸 (A3) ， 这 样 能 使 你 的 


| 大脑 看 见 其 思考 信息 的 “全 狐 "。 


记 笔 记 时 ， 尤 其 是 听讲 座 时 的 笔记 ， 最 重要 的 是 要 记 下 关键 词 及 所 


| 需 的 重要 图 像 。 还 要 记 住 ， 这 幅 思 维 导 图 最 终 的 结构 在 最 后 时 刻 才 会 明 
LOT. 因此， 任何 记 下 的 笔记 可 能 只 是 半成品 ， 而 不 是 最 终 的 成 品 。 最 初 记 
|】 下 的 几 各 话 在 讲座 的 主题 变 得 明晰 之 前 ， 可 能 是 杂乱 无 章 的 。 我 们 要 明确 
;的 是 ， 我 们 称 之 为 “ 乱 ” 的 定义 只 是 相对 于 “整洁 ”的 笔记 而 言 的 。 很 
”多 人 喜欢 草草 而 就 ， 到 处 面 满 箭头 ， 句 子 也 不 成 行 。 传 统 意 义 中 “整洁 ” 
的 笔记 ， 指 那些 按 顺序 且 旺 线性 的 方式 组 织 的 笔记 。 而 像 第 7 RELA SL, 
这 里 的 “凌乱 ”只 是 视觉 上 的 ， 而 不 是 内 容 上 的 杂乱 。 


记 笔 记 时 重要 的 是 内 容 。 而 不 是 视觉 “美观 "。 那 些 表面 上 看 


“起 来 “整洁 ”的 笔记 从 信息 角度 讲 ,实则 是 杂乱 的 。 正 如 前 面 所 
; 述 ,在 那些 “整洁 ”的 笔记 中 ， 关 键 信息 是 隐 项 的 ， 被 切割 开 并 混 
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杂 于 一 些 不 相干 的 词语 中 。 而 那些 看 来 “凌乱 ”的 笔记 从 信息 角度 ; NOTE 
看 却 是 整洁 的 。 它 们 能 即时 地 表明 重要 的 概念 及 其 之 间 的 联系 。 在 
某 些 情况 下 甚至 表示 出 删除 及 相对 立 的 信息 。 | 
当 你 最 终 完成 思维 导 图 之 后 ， 无 论 从 哪个 意义 上 讲 ， 它 都 会 是 
整洁 的 。 你 往往 花 不 到 10 分 钟 的 时 间 ， 就 可 以 在 另 一 张 新 的 空白 ; 
纸 上 最 终 完成 一 小 时 笔记 的 思维 导 图 。 重 新 组 织 思维 导 图 是 一 个 很 | 
有 成 效 的 练习 过 程 ， 尤 其 是 当 你 在 学 习 阶 段 就 很 合理 地 组 织 的 话 ， 
那么 这 个 重组 过 程 可 以 看 做 是 首次 温习 过 程 。 


(© anisses 


RN, 尤其 是 那些 制订 计划 或 解决 问题 的 会 议 ,往往 陷 信 这样 的 
局 面 : 每 个 人 听 别 人 讲话 的 目的 只 是 为 等 说 话 人 讲 完 话 后 有 机 会 发 表 自 
己 的 观点 。 在 这 种 场合 ， 一 些 好 点 子 往 往 被 各 略 或 被 壕 记 了 ， 时 间 也 浪 | 
费 了 。 最 令 人 恼火 的 是 ， 那 些 最 终 被 接受 的 点 子 往往 不 是 因为 最 好 ,而 ， 
只 是 因为 发 言 者 叫 噬 得 最 历 害 或 是 因为 发 言 者 是 某 个 重要 人 物 。 

如 果 会 议 组 织 者 运用 思维 导 图 的 话 ， 这 些 问 题 将 迎 丸 而 解 。 在 | 
会 议 室 前 面 的 黑板 上 ， 以 思维 导 图 的 基本 形式 ， 写 下 讨论 的 中 心 议 ， 
题 及 几 个 副 主题 。 让 与 会 者 事先 了 解 会 议 的 内 容 ， 使 他 们 有 备 而 | 
来 。 在 每 个 人 陈述 完 看 法 之 后 ， 要 求 他 用 关键 词 的 形式 总 结 一 下 ， 
并 指出 在 整个 思维 导 图 上 ， 他 的 观点 可 以 从 何 处 切入 。 | 

这 种 方法 有 以 下 好 处 : 

(1) 每 个 人 的 发 言 都 可 以 准确 地 记录 下 来 。 

(2) 不 存在 信息 的 遗失 问题 。 

(3) 观点 的 好 坏 取决 于 内 容 ， 而 不 是 发 言 者 是 谁 。 i 
(4) 人 们 的 讨论 将 更 贴近 要 点 ， 由 此 避免 了 离 题 或 长 篇 大 论 的 ， 
废话 。 
(5) 会 议 结束 后 ， 每 个 人 都 可 记录 下 思维 导 图 ， 而 不 会 在 第 二 S: 
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NOTE | 天 就 忘 了 一 切 。 
”在 记 笔记 与 交流 中 ， 思维 导 图 还 有 一 个 好 处 : 每 个 人 都 坚持 积 
极地 参与 了 正在 逐步 完善 的 复杂 结构 ， 而 不 是 仅仅 关心 最 后 的 结 
， 论 。 这 种 参与 越 全 面 越 便于 批评 与 分 析 ， 越 能 全 面 地 加 强 内 在 联 
， 系 ， 也 越 有 利于 强化 记忆 ， 因 而 就 越 有 利于 更 全 面 的 理解 。 


(or 讲演 和 写作 用 思维 导 图 
| 初次 看 到 思维 导 图 时 ， 很 多 人 怀疑 思维 导 疼 是 否 可 以 满足 一 些 
“线性 ”目的 ， 例 如 讲演 我 写 文章 。 如 果 你 参照 有 关 本 章 的 思维 导 
| 图 (请 参阅 彩 图 7) ， 你 马上 就 会 明白 这 种 转换 是 如 何 进行 的 。 
”一 旦 思维 导 图 完成 ， 所 需 信息 将 唾 手 可 得 。 我 们 需要 做 的 只 是 
决定 各 种 信息 的 最 终 排列 顺序 。 好 的 思维 导 图 将 有 多 种 可 选 性 ， 一 
， 旦 作出 选择 ， 思 维 导 图 的 每 个 区 域 将 被 涂 上 不 同 的 颜色 ， 并 标 上 正 
， 确 的 顺序 号 。 将 它 转化 为 写作 或 口头 语言 形式 是 很 简单 的 事 ， 你 只 
， 要 图 出 所 需 的 主要 区 域 ， 然 后 按 各 分 支 之 间 连 接 的 逻辑 关系 一 点 一 
”点 地 进行 就 可 以 了 。 按 这 种 方式 ， 反复 重 写 的 问题 就 可 以 解决 了 ， 
;所 有 的 收集 与 组 织 工作 将 在 思维 导 图 阶段 完成 。 
| 正 是 应 用 这 些 技巧 ， 使 得 就 读 于 剑桥 大 学 的 爱德华 ， 休 斯 完成 


| 了 他 极其 成 功 的 大 作 ， 也 使 得 本 书 作 者 完成 了 《启动 大 脑 》 2 









思维 导 图 是 在 任 一 给 定时 间 内 ， 你 的 内 在 思维 的 复杂 相互 
关系 的 外 在 “写照 "， 它 能 使 你 的 大 脑 更 清楚 地 “明确 自我 ”， 
因而 更 能 全 面 地 提高 思维 技能 ， 它 能 给 你 的 生活 带 来 满足 、 快 
乐 ， 并 使 你 的 生活 充满 情趣 。 
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#205 (MMOST) 


9.1 MRNAS 

9.2 ASMA 

9.3 ”新旧 学 习 方法 对 比 
9.4 思维 导 图 有 机 学 习 技 巧 
9.5 MMOST 的 准备 

9.6 MMOST 的 应 用 
9.7 小 结 





每 个 人 都 经 历 过 为 考试 而 学 习 、 复 习 的 艰难 历程 。 本 章 将 教 给 
你 一 种 新 的 学 习 方 法 ， 让 你 轻松 学 好 所 有 的 科目 。 


S 


R 
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NOTE : 


(s; 勉强 的 学 习 者 


你 可 能 对 这 种 人 很 熟悉 一 一 他 每 天 晚上 从 6 点 开始 一 直 勤 奋 地 学 


， 习 到 午夜 。6 点 钟 ， 他 走 到 书桌 前 ， 仔 细 认 真 地 作 学 习 前 的 准备 。 一 切 
”就 绪 后 ， 他 再 次 间 慎 地 把 东西 整理 一 次 一 这 使 得 他 有 时 间 为 不 投入 
”学 习 找到 第 一 个 借口 。 然 后 他 想起 早上 还 没有 来 得 及 细 看 的 报纸 。 接 着 
;他 认为 ， 在 定 下 心 来 干 完 手 头 工作 前 ， 最 好 把 这 样 的 琐事 处 理 一 下 。 


于 是 他 离开 书桌 ， 拿 起 报纸 浏览 ， 发 现 有 太 多 趣闻 值得 看 。 看 完 


， 后 ， 他 又 注意 到 娱乐 版 。 这 时 ， 他 认为 今 晚 最 好 该 进行 第 一 次 休息 
了 一 也 许 8 点 到 8 点 半 之 间 有 个 不 错 的 半 小 时 电视 节目 。 


他 从 报纸 上 查 到 了 那个 节目 ， 节 目 事实 上 从 7 点 就 开始 了 。 他 


| 安慰 自己 说 :“ 好 了 ,今天 我 够 辛苦 了 ， 节 目 刚 开始 不 久 ， 我 也 该 
; 放松 一 下 ， 这 样 我 才能 定 下 心 来 看 书 。” 接 下 来 的 节目 比 他 原先 想 
| 象 的 要 有 趣 得 多 ， 所 以 等 他 回 到 书桌 旁 时， 已 经 是 7 点 45 分 了 。 


但 他 仍 在 桌 旁 转 来 转 去 ， 泰 然 地 敲 着 书本 。 突 然 他 想起 该 给 一 


| 个 朋友 打 个 电话 ， 这 也 像 报纸 上 的 趣闻 一 样 ， 最 好 在 正 儿 八 经 的 学 
| 习 开始 前 ， 先 处 理 一 下 。 


他 和 朋友 在 电话 里 谈 得 很 投机 ， 谈 话 的 时 间 又 比 预 计 的 长 ， 然 


| 后 这 位 无 月 的 学 习 者 回 到 桌 旁 ， 时 间 已 是 8 点 30 分 。 


到 现在 ， 他 真 的 坐 下 来 了 ， 翻 开 书 ,决心 好 好 看 看 。 他 是 真 的 


| 开始 看 书 了 (通常 是 第 一 页 ) ， 可 没 一 会 儿 ， 他 突然 感到 又 饥 又 光 ， 
， 这 真 糟糕 ， 如 果 花 太 长 时 间 去 弄 吃 的 、 喝 的 ， 就 没 法 集中 精力 看 
| 书 ， 太 影响 学 习 了 。 


吃 点 快餐 显然 是 唯一 的 解决 办 法 。 一 有 这 个 念头 ， 头 脑 里 立刻 


展开 一 个 以 饥 俄 为 中 心 的 思维 导 图 ， 头 脑 中 充斥 越 来 越 多 的 美味 ， 
i 于 是 快餐 最 终 变 成 了 盛宴 。 
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要 除了 最 后 一 个 障碍 ， 他 又 回 到 桌 旁 ， 想 着 再 没什么 会 干扰 学 | NOTE 
习 了 。 于 是 又 盯 着 第 一 页 书 的 前 两 行 ， 胃 沉甸甸 的 ， 肚 子 一 阵 胀 ; 
痛 ， 睡 意 也 悄悄 歼 来 ， 此 时 还 是 看 半 小 时 10 点 钟 的 节目 吧 ， 等 看 ， 
完 节 目 ， 食 物 也 该 消化 完了 ， 也 休息 好 了 ， 这 回 可 以 真正 下 定 决心 | 
来 看 书 了 。 : 
12 点 钟 ， 我 们 看 见 这 位 学 习 者 在 电视 机 前 沉 人 了 梦乡 。 | 
这 时 ， 如 果 有 人 走 进 房间 惊醒 了 他 ， 他 会 马上 想到 ， 事 情 还 不 ， 
太 精 ， 毕 竟 他 休息 好 了 ， 也 吃 好 了 ， 还 看 了 一 些 有 趣 的 节目 ， 又 跟 | 
朋友 保持 了 联络 ， 看 了 今天 的 报纸 ， 一 切 障碍 都 扫除 了 ， 那 么 明天 | 


(s 55 2] EVER TE 


上 文 所 述 看 来 好 笑 ， 但 其 中 包含 的 意义 却 很 深远 、 很 严 击 。 。 ， 

一 方面 ， 它 令 人 振奋 ， 这 个 人 人 都 有 过 的 经 历 证 实 了 那些 久 被 
怀疑 的 事实 人 人 都 有 创造 与 发 明 的 能 力 ， 担 忧 自己 没有 创造 力 是 ， 
毫 无 必要 的 。 在 这 位 勉强 的 学 习 者 身上 ， 他 的 创造 力 只 是 应 用 不 | 
当 。 为 了 避免 学 习 ， 他 为 自己 编造 了 花样 翻新 的 种 种 理由 。 而 这 从 
好 又 说 明 ， 每 个 人 都 有 创造 的 天 赋 ， 只 是 要 用 到 正 途 |! 

另 一 方面 ， 这 个 故事 也 包含 令 人 诅 表 的 一 面 。 它 让 我 们 看 到 我 | 
们 在 面 对 学 习 材 料 时 所 体验 到 的 那 种 普 亡 的 月 惧 感 。 

这 种 怨 强 与 愁 惧 源 自 以 考 试 为 中 心 的 教育 体制 。 在 这 种 体制 | 
下 ， 和 孩子 们 被 强制 学 习 学 校 选 定 的 教材 。 他 们 都 知道 ， 教 材 比 故事 
书 、 小 说 难 多 了 ， 而 且 还 意味 着 大 量 的 作业 。 他 们 还 知道 ， 将 来 会 ， 
有 许多 的 考试 来 检验 他 们 对 教材 内 容 的 掌握 程度 。 : 

教材 太 难 ， 让 人 姐 瑚 ， 还 意味 着 作业 ， 也 让 人 觉得 可 怕 。 他 们 直 ， 
觉 地 认为 :他 们 不 可 能 读 好 书 、 记 好 笔记 ， 并 将 所 有 的 一 切 都 记 住 。 

在 这 些 困 难 中 ， 考 试 是 最 可 怕 的 。 我 们 已 经 知道 了 ， 恺 惧 感 会 ， 





am 
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NOTE i 干扰 大 脑 正常 的 工作 能 力 。 所 以 ， 很 多 人 在 考试 时 几乎 难以 下 笔 ， 
; 尽管 他 们 对 课本 的 复习 很 透彻 。 有 些 人 完全 可 能 解答 一 些 题目 ， 但 
; 是 他 们 的 思维 停顿 了 ， 所 学 的 知识 几乎 全 都 遗忘 了 。 还 有 一 些 极端 
;的 情况 ， 人 们 看 到 他 们 整整 两 个 小 时 奋 笔 疾 书 ， 以 为 在 忙 着 答题 ， 
; 拿 过 试卷 却 发 现 满 纸 不 过 是 反 反复 复写 着 姓名 或 某 个 词语 。 

;在 这 种 恶 惧 心 理 的 压迫 下 ， 孩 子 们 有 两 种 情况 : 要 么 坚持 学 

; 习 ， 正 视 恐 惧 心理 ;要 么 放弃 学 习 ， 准 备 面临 另外 一 些 后 果 。 如 果 

坚持 学 习 而 且 仍然 很 模 粒 ， 他 只 能 向 别人 证 实 ， 自 己 是 “无 能 的 ”、 

um" AR RE TERE, WZA, KERE 

eo cs a 








i 图 35 目前 ， 人 们 更 注意 强调 知识 ， 而 不 是 人 ， 结 果 是 人 们 被 淹没 在 知识 的 海洋 中 。 当 今 ， 信 





息 与 知识 的 爆炸 令 人 目眩 ,但 是 个 人 掌握 驾驭 知识 的 能 力 仍 被 忽视 。 要 想 适应 目前 的 形 
势 ， 该 掌握 的 不 是 更 多 的 “硬性 的 事实 ” ， 而 是 处 理 知识 及 学 习 知识 的 新 方法 ， 即 用 其 
天 赋 去 学 习 、 思 考 、 记 忆 、 创 造 及 解决 问题 的 新 方式 〈 参 阅 图 37) 
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如 果 他 放弃 学 习 ， 情 况 会 大 不 相同 。 尽 管 考试 不 及 格 ， 他 却 能 安慰 ; NOTE 
自己 ,他 之 所 以 考 糟 了 ， 是 因为 他 没有 学 习 ， 也 对 这 些 玩意 儿 不 感 兴趣 。 | 
他 是 通过 以 下 方式 来 解决 这 个 问题 的 
(1) 他 回避 了 考试 和 恺 惧 对 他 学 习 自 尊 心 的 伤害 。 
(2) 为 不 及 格 找 了 一 个 不 错 的 借口 。 | 
(3) 他 在 孩子 群 里 赢得 了 尊重 ， 因 为 只 有 他 敢于 反抗 这 一 切 。 
我 们 会 发 现 一 个 有 趣 的 现象 ， 这 种 孩子 往往 会 成 为 “孩子 王 "。 | 
我 们 还 发 现 了 另 一 个 有 趣 的 现象 ， 即 便 是 在 那些 坚持 学 习 的 孩 : 
子 们 中 ， 有 些 也 保留 着 与 放弃 学 习 的 孩子 同样 的 心理 。 他 们 也 会 找 | 
借口 ， 原 谅 自己 只 得 了 80 或 90 分 而 不 是 满分 。 


Cas 新 旧 学 习 方 法 对 比 


以 上 所 述 情形 当然 不 能 令 相关 之 人 满意 ， 而 且 这 些 情况 的 出 到 
有 各 种 各 样 的 理由 ， 其 中 有 些 在 本 书 前 几 章 中 已 提 及 。 但 导致 这 种 
不 尽 如 人意 的 学 习 结果 更 主要 的 原因 ， 在 于 我 们 要 求人 们 掌握 学 习 
技巧 及 知识 的 方式 都 不 正确 。 | 

孩子 们 被 包围 在 太 过 庞杂 、 混 乱 的 各 种 学 科 中 ， 他 们 得 学 习 、; 
背诵 、 理 解 阵势 庞 然 的 一 大 堆 名 为 数学 、 物 理 、 化 学 、 生 物 、 动 物 : 
学 、 植 物 学 、 解 剖 学 、 生 理学 、 社 会 学 、 心 理学 、 人 类 学 、 哲 学 、 
历史 、 地 理 、 三 角 学 、 古 生物 学 等 的 教科 书 。 有 的 是 大 量 的 日 期 、 
理论 、 事 实 、 姓 名 及 一 般 常识 〈 见 图 36) 。 这 些 都 说 明 ， 我 们 的 学 | 
习 方 法 过 于 片面 ( 见 图 36、37) 。 : 

从 图 中 ， 我 们 可 以 看 到 ,我 们 太美 注 每 门 功课 所 包容 的 “ 单 ; 
项 ”知识 ， 也 太 注重 以 简化 的 顺序 或 预先 设 定 的 形式 一 比如 标准 | 
试卷 或 正式 论文 来 让 学 生 反 馈 这 些 知识 。 

这 反映 出 它 已 成 为 高 级 中 学 、 大 学 、 高 等 专科 学 校 及 教材 中 所 | 
“推荐 ”使 用 的 “标准 ”学 习 方 法 。 这 种 方法 往往 以 不 变 应 万 变 ，; 
认为 不 同 功课 的 学 习 都 可 以 用 相同 方法 进行 。 比 如 ， 人 们 通常 建 ; 
议 ， 课 本 需 通读 三 遍 才 会 对 它 有 个 全 面 的 理解 。 这 是 其 中 一 个 简单 | 
的 例子 ， 但 即便 是 一 些 更 高 级 的 方法 也 是 很 僵化 的 ， 只 是 在 每 个 学 | 
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NOTE | 习 过 程 中 重复 所 谓 的 “标准 ”学 习 法 。 
很 显然 ， 诸 如 以 上 所 述 的 这 些 方法 并 不 能 成 功 地 应 用 到 每 一 门 
功课 中 ,文学 评论 与 高 等 数学 的 学 习 方 法 肯定 是 截然 不 同 的 。 为 了 
取得 好 的 学 习 效果 ， 我 们 必须 注重 方法 ， 而 不 应 强行 以 同样 的 方法 
套用 到 内 容 不 同 的 学 习 中 去 。 

首先 ,学习 者 本 人 应 该 是 中 心 。 要 以 此 为 出 发 点 向 外 延伸 ， 而 
该 让 他 被 书本 、 公 式 、 考 试 所 包围 。 首 先 要 致力 于 教授 学 习 者 怎 
样 才能 最 有 效 地 学 习 ， 教 他 一 些 诸如 眼睛 的 工作 方式 、 记 忆 的 特 
点 、 如 何 思考 、 如 何 记 笔记 、 如 何 解决 问题 ， 以 及 如 何 充分 发 挥 自 
己 的 才能 等 知识 。 






























; 图 36 传统 教育 中 ,学 生 被 包围 在 各 种 知识 的 海洋 中 ， 被 给 予 、 被 灌输 。 学 生 要 做 的 是 尽 可 
能 多 地 被 动 接受 、 吸 收 和 记忆 “ 灌 ” 给 他 们 的 知识 (参阅 图 35) 
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| NOTE 





图 37 在 新 的 教育 体系 中 重心 转移 ， 不 再 只 注重 灌输 各 种 知识 ， 而 首先 教会 学 习 者 了 解 自己 的 一 ; 
切 一 一 如 何 学 习 、 思 考 、 记 忆 、 创 造 、 解 决 问题 等 i 





这 里 要 注意 : 当今 社会 ,几乎 我 们 | 
周围 的 每 件 东西 ， 包 括 最 简单 的 机 器 ， 
都 有 说 明 手册 、 操 作 指南 。 但 对 于 万 物 | 
中 最 完善 、 最 复杂 、 最 重要 的 人 类 - | 
我 们 自己 而 言 ， 却 没有 任何 说 明 。 我们: 
也 需要 自己 的 “自我 操作 手册 ”， 告 诉 自 ; 
己 如 何 启 动 自身 的 高 级 生物 电脑 。《 启 动 ， 
ABE) 一 书 的 本 意 正在 于 此 。 : 
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NOTE | 如果 我 们 转变 重心 ， 从 强调 知识 转 为 强调 个 人 及 个 人 如 何 吸收 
”自己 想 要 的 信息 、 知 识 ， 那 么 ， 前 面 所 述 的 很 多 问题 都 会 迎 刃 而 
; 解 。 人 们 将 致力 于 学 习 与 记忆 那些 有 趣 而 又 有 必要 的 任何 一 种 知 
， 识 。 知 识 不 再 是 “被 教 ”或 “被 填塞 "， 每 个 人 按照 自己 的 情况 主 
; 动 选择 学 习 的 内 容 ， 并 在 自己 认为 必要 的 情况 下 寻求 帮助 与 指导 
| ( 见 图 37)。 
;这 种 方式 的 另 一 长 处 是 ， 使 “ 教 ”与 “学 ”双方 都 更 轻松 、 
:更 愉快 ， 因 而 也 更 见 成 效 。 这 种 关注 个 人 及 其 能 力 的 方法 ， 最 终 可 

;以 将 学 习 摆 到 一 个 更 为 合理 的 位 置 上 去 。 





(6. 思维 导 图 有 机 学 习 技 巧 
思维 导 图 有 机 学 习 技巧 〈 缩 写 为 MMOST) 分 准备 与 应 用 两 大 
部 分 。 
准备 浏览 
时 间 与 任务 量 
主题 相关 知识 的 思维 导 图 
提问 与 确定 目标 
应 用 总 览 
预习 
精读 
复习 
内 容 注释 与 思维 导 图 
持续 复习 
; ”首先 要 提请 注意 的 是 ， 尽 管 它们 是 按 一 定 顺 序 排列 着 的 ， 但 并 
| 不 指 其 重要 性 的 先后 顺序 ， 这 个 顺序 也 不 是 固定 不 变 的 ， 它 们 之 间 
| 是 可 以 相互 调换 的， 而 且 根据 教材 的 需要 会 有 增删 。 
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j NOTE 
© 9.5 MMOST 的 准备 
这 一 部 分 包括 : 
。 浏 览 
。 时 间 与 任务 量 
。 主 题 相 关 知 识 的 思维 导 图 
。 提 问 与 确定 目标 


9.5.1 浏览 i 

在 其 他 工作 开始 之 前 ， 对 于 要 看 的 书 或 杂志 通读 或 浏览 一 下 是 ; 
很 重要 的 。 但 这 种 阅读 必须 是 随意 的 、 快 捷 的 ， 一 页 页 跳 着 看 ， 把 ; 
握 书 的 总 体感 觉 。 注 意 书 的 结构 框架 、 难 度 水 平 、 图 解 与 文字 的 比 | 
例 、 结 论 的 位 置 、 文 章 的 概要 及 总 结 部 分 等 。 总 之 ， 其 阅读 方式 应 | 
该 像 到 书店 选 购书 或 在 图 书馆 找 书 、 挑 书 一 样 。 | 


9.5.2 时 间 与 任务 量 
这 两 项 可 以 同时 决定 ， 因 为 二 者 的 原理 是 相同 的 。 | 
坐 下 来 看 书 时 ， 第 一 件 要 做 的 事 就 是 决定 看 书 时 间 的 长 短 , 及 | 
在 这 个 时 间 内 的 阅读 量 。 
坚持 阅读 前 要 做 这 一 步 的 理论 依据 是 格式 塔 派 (Gestalt) 心理 | 
学 家 们 的 发 现 。 在 继续 阅读 前 ;请 先 完成 图 38 的 任务 。 i 
格式 塔 派 心理 学 家 们 发 现 : 大 脑 有 “完善 ”事物 的 强烈 借 
向 ， 大 多 数 读者 可 能 会 不 由 自主 地 给 图 38 中 的 各 种 图 案 标 上 了 ， 
名 称 : HR, MEE, EDE WWE, ZFP 国 形 、 三 角 
形 、 波 浪 线 、 长 方形 。 其 中 的 “ 圆 形 ” 并 非 加 形 ， 而 是 “不 完整 ; 
形 "。 有 些 人 的 确 以 为 这 是 圆 形 ， 有 些 唱 看 出 这 是 不 完整 圆 形 ， 
但 以 为 画图 的 人 原本 就 是 要 画 成 圆 形 的 。 














120 | Use Your Head 启动 大 脑 


NOTE | 
; 是 幼儿 时 ， 都 有 学 习 语言 以 便 通过 它 来 帮助 我 们 感知 或 形成 对 周围 
| 环境 的 完整 认识 的 欲望。 





另 一 个 更 抽象 地 说 明 我 们 有 完善 事物 倾向 的 例子 是 ， 当 我 们 还 


在 学 习 中 ， 首 先 判断 学 习 所 需 的 时 间 和 任务 量 ， 能 立即 给 我 们 


”确定 学 习 时 间 与 量 的 范围 、 终 点 或 目标 。 同时 还 有 另 一 长 处 ， 能 使 
我 们 将 所 学 的 内 容 正确 地 连接 起 来 ， 不 至 散乱 无 章 。 


让 我 们 以 听讲 座 为 例 解释 上 述 观 点 。 一 个 好 的 演讲 者 ， 在 详 述 


”一 大 堆 难 慌 的 论题 前 ， 往 往 会 先 告知 演讲 开始 与 结束 的 时 间 ， 并 说 
i 明 每 个 论题 所 需 的 时 间 。 因 为 有 了 向 导 ， 知 道 什么 时 间 完 成 哪些 内 
; 容 ， 听 众 自然 而 然 地 会 发 现 更 容易 跟 上 他 的 演讲 节奏 。 


明智 的 做 法 是 ， 在 所 选择 阅读 章节 的 起 始 位 置 和 终止 位 置 ， 各 


| 夹 一 大 张 纸 作 记 号 ， 以 明确 阅读 量 和 阅读 范围 。 这 样 做 的 好 处 是 ， 
| 可 以 使 你 前 后 查阅 所 选择 的 内 容 。 


这 样 做 的 另 一 个 好 处 是 ， 可 以 消除 那 种 潜在 的 莫名 的 恺 惧 感 。 如 


| 果 事 先 没有 作 任何 计划 ，_ 头 扎 进 一 本 厚 厚 的 书 中 ， 读 者 不 由 地 会 关 
i 生 压力 ， 时 刻 想 着 最 后 必须 看 完 的 页 码 。 每 次 一 坐 下 来 ， 会 不 由 自主 
| 地 想到 还 有 厚 厚 的 好 几 百 页 书 要 看 。 因 而 整个 学 习 过 程 中 都 伴随 着 这 
”种 不 安 的 情绪 。 相 反 ， 如 果 对 在 一 定 的 时 间 内 ， 要 看 完 多 少 页 书 事先 
;作出 预 估 ， 他 会 潜意识 地 自我 暗示 : 任务 很 轻松 ， 而 且 肯定 能 完成 ， 
， 因 而 最 终 能 坚持 看 完 书 。 二 者 在 情绪 与 取得 的 成 绩 上 都 将 不 同 。 


之 所 以 做 这 种 “定时 定量 ”阅读 ， 还 与 随时 间 推移 读者 的 体力 


”消耗 程度 相关 。 


想象 一 下 ， 你 决定 学 习 两 个 小 时 ,尽管 有 了 些 进展 ， 头 半 个 小 


;时 虽然 会 感到 很 吃力 ， 但 你 会 发 现 从 这 个 时 候 开始 ， 理 解 力 开始 提 


高 ， 阅 读 将 进展 得 越 来 越 顺利 。 
这 时 ， 你 是 否 应 该 靠 在 椅 背 上 ， 稍 作 休息 呢 ? 
或 者 是 保持 这 种 感觉 不 错 的 状态 继续 学 习 ， 直 到 这 股 冲劲 消失 呢 ? 
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被 调查 者 中 90% 以 上 选择 会 继续 学 习 ， 而 在 少数 休息 的 人 中 劝 | NOTE 
导 别 人 也 休息 的 更 是 为 数 寥寥 。 f 


2 LL 
Co A^ 
ae 
= S 


图 38 ”辨识 图 案 : 将 以 上 每 种 图 案 的 名 称 填 人 相应 的 数字 后 面 
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NOTE | 


令 人 感到 意外 的 是 ， 这 时 最 好 的 做 法 是 休息 一 下 。 对 于 这 一 
| 点 , 我 们 可 以 翻 回 到 “记忆 ”这 一 章 , 参阅 “学 习 的 记忆 量 ” 的 
”有 关内 容 。 尽 管理 解 能 力 会 继续 提高 ， 但 如 果 不 休 息 ， 对 已 理解 内 
| 容 的 记忆 量 就 会 下 降 〈 见 图 20) 。 这 个 曲线 图 尤其 能 说 明 学 习 中 的 
; 情况 。 学 习 时 间 持 续 20 ~ 50 分 钟 ， 然 后 适量 安排 休息 这 一 点 非常 
; 重要 〈 见 图 21)。 很 多 学 生 为 应 付 考试 而 连续 学 习 5 小 时 的 做 法 早 
;就 过 时 了 。 理 解 与 记忆 并 不 同步 ， 他 们 中 的 许多 人 未 能 通过 考试 也 
| 印证 了 这 一 点 。 

| 有 很 多 理由 表明 ， 休 息 本 身 也 是 很 重要 的 : 

; 0) 休息 让 身体 得 到 体力 调整 和 精神 放松 ， 对 于 释放 学 习 中 的 
| 紧张 感 是 很 有 效 的 。 

| (D) 使 理解 与 记忆 的 步调 保持 最 和 谐 的 节奏 。 

| O) 使 我 们 找 出 所 学 内 容 之 间 的 内 在 联系 ， 从 而 能 使 之 有 机 联 
| 系 起 来 ， 而 不 是 纯粹 为 学 习 而 学 习 ORIS 23) 

i 这 最 后 一 点 与 “记忆 ”一 章 及 记忆 随时 间 增加 而 减少 的 曲线 图 
| 有 关 。 每 次 休息 时 ， 我 们 对 刚 学 习 内 容 的 记忆 将 会 增加 ， 并 在 随后 
的 学 习 中 仍 处 于 顶峰 状态 。 这 就 意味 着 : 不 仅 学 习 时 间 安排 得 当 可 


| 以 增加 记忆 ， 而 且 休息 时 间 安 排 得 当 更 能 使 记忆 量 增 加 。 


| 为 了 进一步 说 明 这 一 点 ， 可 在 每 次 学 习 的 开头 和 结尾 快速 复习 
“已 学 过 的 知识 并 预习 将 要 学 习 的 知识 。 
虽然 我 们 花 了 很 大 篇 幅 来 解释 阅读 时 限时 限量 的 必要 性 ， 但 作 


| 出 这 一 步 本 身 却 极其 简单 ， 当 你 快 浏览 完毕 时 ， 就 会 自然 而 然 地 得 
| 出 结论 ， 也 就 可 以 开始 下 一 步 了 。 
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9.5.3 主题 相关 知识 的 思维 导 图 


和 思维 导 图 的 方式 来 做 。 


这 一 练习 的 目的 是 要 所 高 注意 力 ， 吉 免 精神 澳 散 ， 并 设置 良好 ， 
的 大 脑 “状态 "。 设 置 良好 的 大 脑 “状态 ”这 一 术语 指 的 是 使 大 脑 
集中 于 重要 的 而 不 是 正 碎 的 知识 上 。 在 你 花 了 5 分 钟 时 间 从 记 记 库 ， 
中 搜寻 有 关 信息 后 ， 你 会 更 多 地 考虑 学 习 材 料 ， 而 不 会 再 去 想 随 后 | 


要 吃 的 草莓 和 冰激凌 。 


从 这 一 练习 的 时 间 限制 为 5 分 钟 来 看 ， 很 明显 ， 这 种 模式 的 学 ， 
习 中 不 可 能 需要 一 个 人 的 全 部 知识 一 一 5 分 钟 练习 的 目的 纯粹 只 是 | 


为 了 激活 存储 系统 ， 并 将 大 脑 调整 到 正确 的 方向 上 。 


AARM: “我 对 主题 一 无 所 知 和 知道 得 很 多 又 有 什么 区 别 | 
呢 ?” 如 果 对 于 主题 有 关 的 知识 了 解 很 多 ， 那 么 应 该 用 5 分 钟 的 时 i 
间 勾 画 出 一 个 模型 ， 它 包括 主要 的 分 支 、 理 论 、 姓 名 等 ， 并 且 与 主 ， 
题 连接 起 来 。 因 为 脑 比 手 快 ， 所 以 在 写 的 过 程 中 内 容 之 间 的 一 些 较 | 
细微 的 联系 也 会 被 头脑 中 的 眼睛 “看 见 "， 于 是 良好 的 大 脑 “ 状 | 


态 ”与 方向 就 能 调整 出 来 了 。 


车 所 知 甚 少 ,那么 花 5 分 钟 时 间 写 出 你 所 知道 的 事项 ， 并 加 上 | 
其 他 看 起 来 在 某 种 程度 上 与 主题 有 关 的 信息 ， 这 将 使 读者 能 尽 可 能 | 


地 贴近 主题 ， 并 防止 他 们 在 这 种 情形 下 感到 不 知 所 措 。 


这 种 方法 不 仅 能 立即 在 学 习 中 应 用 ， 并 且 只 要 按照 这 种 模式 坚 | 
持 练习 将 会 受益 无 穷 。 首 先 ， 通 过 收集 信息 ， 可 获得 自己 感 兴趣 的 | 
领域 最 近 、 最 新 的 信息 。 通 过 这 种 方式 ,能 使 自己 跟 上 时 代 的 步伐 | 
并 切实 地 了 解 自己 到 底 知道 些 什么 ， 而 不 是 让 自己 永远 处 于 不 了 解 | 


自己 到 底 知道 些 什么 的 尴 粹 状态 一 一 “我 话 到 嘴 边 了 ”的 综合 征 。 


i NOTE 
确定 了 学 习 任务 量 之 后 ， 接 下 来 尽快 写 出 你 对 这 个 主题 所 了 解 | 
的 一 切 。 做 这 一 练习 时 ， 时 间 尽 量 不 要 超过 5 分 钟 。 应 该 以 关键 词 : 
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NOTE | 


另外 ， 这 种 反复 进行 的 回忆 与 综合 练习 ， 在 那些 需要 能 力 的 场 
| 合 : 如 考试 ， 即 兴 演讲 、 回 答 现场 提问 时 将 起 很 大 作用 。 
i: ”这 5 分 钟 的 练习 结束 后 ， 马 上 转 入 下 一 步 。 


(9.5.4 ”提问 与 确定 目标 

DO 有 了 根据 你 目前 对 与 主题 相关 知识 的 了 解 做 的 思维 导 图 之 
| 后， 建议 下 一 步 确定 自己 到 底 想 从 书 中 得 到 什么 。 这 包括 你 在 阅 
| 读 时 想得到 答案 的 那些 问题 。 提 问 应 围绕 你 的 目标 并 像 做 知识 笔 
| 记 一 样 以 关键 词 与 思维 导 图 的 方式 进行 。 很 多 人 做 这 项 工作 时 ， 
| 愿意 用 不 同 颜色 的 笔 在 现 有 的 思维 导 图 上 添加 问题 而 不 愿 重新 
| 画图 。 

| 这 种 练习 与 以 上 记录 信息 的 练习 一 样 ， 也 是 为 了 调整 好 精神 状 
| 态 。 其 时 间 也 不 要 超过 5 分 钟 ， 你 可 以 边 读 边 增加 问题。 

为 说 明 这 一 点 ， 让 我 们 做 个 试验 ,将 一 群 年 龄 、 教 育 程度 、 能 
| 力 都 相当 的 被 试 者 分 为 A、B 两 组 ， 给 每 组 相同 的 学 习 材 料 ， 相 同 
的 学 习 时 间 。 但 是 ， 告 诉 A 组 ， 他 们 将 被 测试 书 中 所 有 内 容 ， 请 他 
， 们 有 针对 性 地 学 习 ; 告诉 B 组 ， 他 们 只 被 测试 贯穿 书本 的 两 三 个 主 
要 问题 ， 也 请 他 们 有 针对 性 地 学 习 。 

， 事实 上 ， 两 组 都 要 就 学 习 材料 的 全 部 内 容 进 行 全 面 测试 ， 你 
BEAM, 这样 做 对 只 被 告知 要 测试 主要 内 容 的 一 组 太 不 公 
| 平 了 。 

可 能 也 有 人 会 认为 : 在 这 种 情况 下 ， 似 乎 也 组 在 主要 问题 的 测 
， 试 上 要 强 些 ， 而 A 组 则 会 在 其 他 内 容 的 测试 上 强 些 ， 但 两 组 的 最 终 
， 得 分 可 能 是 相同 的 。 

， ”但 令 人 惊异 的 是 ，B 组 不 仅 在 有 关 主题 的 问题 上 得 分 高 ， 就 是 
， 其 他 内 容 的 测试 上 得 分 也 高 ， 总 分 比 A 组 高 出 许多 。 

;之 所 以 如 此 ， 是 因为 这 些 主要 问题 与 目标 像 一 些 巨大 的 钩子 ， 
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将 所 有 其 他 信息 也 拉拢 在 一 起 了 。 换 句 话说 ， 这 些 主要 问题 与 目标 ; NOTE 
起 着 中 心 联系 的 作用 ， 使 得 获取 其 他 信息 变 得 容易 了 。 | 
而 A 组 被 指示 去 获取 全 部 内 容 ， 反 而 没有 了 明确 的 中 心 来 连接 | 
信息 ， 他 们 在 整个 学 习 过 程 中 ， 漫 无 目标 地 摸索 。 这 种 情形 就 像 一 ， 
个 人 有 太 多 的 选择 反倒 让 他 没 了 主意 的 情况 。 这 正 是 想 抓 住 一 切 反 | 
而 一 无 所 获 的 悖 论 。 
可 以 看 出 ， 提 问 与 确定 目标 ， 像 其 前 面 的 一 节 一 样 ， 当 我 们 更 | 
好 地 理解 了 其 背后 的 理论 之 后 ,会 变 得 越 来 越 重要 。 必 须 强调 的 
是 ， 这 些 问题 与 目标 确立 越 准确 ， 读 者 在 下 一 步 应 用 部 分 中 将 会 做 : 
得 越 好 。 | 


€ 9.6 cobi 2 irom 


二 部 分 讲解 “应 用 ”， 
. pei 
。 预 习 
。 精 读 
。 复 习 
。 内 容 注 释 与 思维 导 图 
。 持 续 复 习 


9.6.1 总 览 i 

人 们 使 用 课本 时 的 一 个 有 趣 现象 是 ; 大 多 数 人 在 接触 新 课文 ， 
时 ， 都 是 从 第 一 页 开始 阅读 。 但 我 建议 不 要 从 第 一 页 开始 阅读 新 的 | 
学 习 材料 ， 以 下 的 例子 可 以 说 明 这 一 点 。 : 

假如 你 是 一 个 拼 板 游戏 爱好 者 ， 朋 友 来 了 ， 拿 着 个 大 合子 ， 
傅 上 包 着 纸 ， 系 着 强 ， 她 说 这 是 送 给 你 的 礼物 ， 是 “人 类 有 史 以 来 
最 漂亮 最 复杂 的 拼 板 游戏 "。 你 谢 了 她 ， 看 着 她 走 下 门 前 的 台阶 ，| 
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NOTE | 就 迫不及待 地 想 投身 到 游戏 中 去 。 
”在 继续 下 一 步 前 ,请 写 下 从 现在 到 完成 拼 板 整 个 过 程 的 详细 
| 步骤 。 
































以 下 是 我 的 一 位 学 生 列 出 的 步骤 ， 请 将 你 的 与 之 对 照 : 
0) 回 到 屋 里 。 

(2) 解 开 绳子 。 

(3) 打开 包装 纸 。 ^ 
(4) 去 掉 绳子 与 包装 纸 。 

(5) 看 盒子 上 的 图 案 。 

(6) 看 说 明 书 ， 注 意 拼 板 数 与 尺寸 。 

(7) 估量 完成 的 时 间 。 

(8) 计划 休息 与 吃饭 的 时 间 。 

(9) 找 一 个 大 小 合适 的 平板 (或 一 个 专门 的 盘子 ) 放 拼 板 。 
(10) 打开 盒子 。 

(11) 把 盒 中 的 东西 倒 在 平板 上 (或 一 个 专门 的 盘子 里 ) 。 
(12) 再 检查 拼 板 数 与 说 明 书 上 的 是 否 相符 。 

(13) 将 所 有 拼 板 放 到 左上 角 。 
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(14) 找 出 边 、 角 板 。 
(15) 按 颜色 分 类 。 
(16) 拼 和 最 显而易见 的 部 分 。 
(17) 再 继续 拼 入 。 


(18) 留 下 难 的 〈 因 为 随 着 整体 图 案 越 来 越 清晰 及 拼 和 的 板块 ， 
的 数目 不 断 增加 ， 那 些 难 拼 的 板子 很 容易 通过 上 下 结构 找到 相应 的 


位 置 ) 。 
(19) 继续 ， 直 到 完成 。 
(20) 庆祝 ! 


这 个 拼 板 游戏 的 步骤 也 可 以 直接 应 用 于 学 习 。 这 个 例子 告诉 我 | 
们 ， 为 什么 不 要 坚持 从 第 一 页 开始 学 习 ， 这 正如 你 在 拼 板 开始 时 不 | 
必 坚 持 要 找到 左下 角 的 某 块 板子 一 样 ， 别 以 为 只 有 从 那个 小 角落 出 


发 才能 一 点 点 拼 完 。 


当 我 们 学 习 较 难 的 学 习 材料 时 ， 最 重要 的 一 点 是 在 我 们 决定 六 
昔 地 从 头 到 尾 看 书 前 先 好 好 把 握 其 内 在 的 东西 ， 我 们 的 总 览 即 是 完 ; 
成 这 项 工作 的 。 这 好 比 我 们 在 拼 板 前 先 看 图 ， 读 说 明 书 ， 找 出 边 、 
角 板 一 样 。 这 就 意味 着 ， 在 学 习 课文 时 ， 应 迅速 翻阅 书本 ， 从 中 找 : 
出 那些 非常 规 印刷 字体 内 容 。 在 此 过 程 中 , 请 注意 使 用 视觉 导 ; 


引物 。 
一 本 书 在 总 览 时 应 涉及 的 方面 有 : 
结果 表格 副标题 
大 意 目录 日 期 
结论 RE 斜体 词 
缩 排 图 解 图 表 
词汇 表 大 写 单词 脚注 
封底 图 片 统计 数字 


其 作用 是 让 你 对 书 的 体例 有 更 好 的 认识 ， 不 用 浏览 全 书 ， 只 是 : 


选择 相对 容易 理解 的 部 分 〈 见 图 39) 。 画 出 你 的 思维 导 图 中 的 中 心 


; NOTE 
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NOTE | 图 像 并 写 出 主要 分 支 


学 习 材料 总 量 
总 览 后 要 预习 的 部 分 
图 39 总 览 学 习 材料 的 内 容 


总 览 时 ， 必 须 使 用 笔 或 其 他 视觉 导 引 物 ， 这 一 点 非常 重要 。 
看 图 4 上 的 图 案 ， 让 我 解释 一 下 为 什么 必须 用 导 引物 。 若 没有 导 
| 引物， 眼底 只 留 下 图 案 的 整体 轮廓 ， 拿 开 图 ， 脑 中 仅 有 一 个 模糊 的 视觉 
记忆， 而 且 不 断 受 干扰 。 人 眼 的 移动 轨迹 不 可 能 与 原 图 的 曲线 相同 。 
| 车 使 用 了 视觉 导 引 物 ， 那 么 眼睛 的 移动 将 更 接近 原 图 的 曲线 ， 
”记忆 也 会 由 于 下 列 因 素 而 得 到 强化 ; 
[o (0) 视觉 记忆 本 身 。 

(2) 眼睛 移动 的 视觉 记忆 更 接近 原 图 ， 

(3) 腹 膊 或 手 追踪 图 中 曲线 移动 的 记忆 ( 动 觉 记 忆 ) 

(4) 跟踪 节拍 与 运动 的 视觉 记忆 。 


图 40 要 学 习 的 曲线 图 
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图 41 图 示 表 明 ， 在 没有 辅助 时 ， 眼 的 移动 轨迹 与 原 图 出 人 很 大 


通过 导 引 物 的 帮助 而 获得 的 总 体 记忆 比 那 些 不 用 导 引 物 获 得 的 : 
记忆 强 得 多 。 你 们 会 看 到 这 么 个 有 趣 的 现象 : 会 计 们 在 看 账目 时 ， : 
不 约 而 同 地 用 钢笔 沿 着 一 行 行 、 一 栏 栏 的 数字 划 下 去 。 他 们 这 样 做 | 


的 目的 ， 自 然 是 因为 没有 导 引 物 他 们 的 眼睛 难以 严格 按 直线 运动 。 


9.6.2 预习 


应 用 的 第 二 部 分 是 预习 ， 涉 及 总 览 时 未 涉及 的 部 分 ， 即 书本 中 : 


的 文字 部 分 ， 就 像 在 拼 板 游戏 中 将 颜色 相同 板块 的 归 类 一 样 。 


预习 时 ， 注 意 力 要 集中 在 各 段落 、 章 节 基 至 全 书 的 开始 、 结 束 ， 


部 分 ， 信 息 往往 集中 在 这 些 地 方 


学 习 一 篇 简短 的 学 术 论文 或 一 本 复杂 的 教材 ， 可 以 先 看 “ 概 ; 
要 ”与 “结论 ”部 分 。 这 些 部 分 往往 包含 有 你 所 寻找 信息 的 精髓 、 | 
这 样 ， 你 就 不 会 费时 费力 而 又 不 得 要 领 了 上。 获得 了 文章 的 实质 内 容 | 
后 , 下 一 步 很 简单 ， 就 是 检验 这 些 “ 概 要 ”是 否 概 括 了 文章 的 ; 





; NOTE 
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NOTE | 主体 。 
在 预习 时 ， 可 像 总 览 时 一 样 ， 不 必 看 全 部 内 容 ， 只 是 集中 看 那 
i 些 特殊 部 分 CIS 42) 。 
学 习 材料 总 量 


总 览 之 后 需 由 预习 完成 的 部 分 
图 各 ”总览 后 ， 要 预习 的 内 容 ， 在 思维 导 图 上 再 添加 相应 的 信息 


这 一 步 的 作用 不 能 忽视 。 一 个 牛津 的 学 生花 4 个 月 时 间 拼 命 看 
.一 本 500 页 厚 的 心理 学 书 ， 看 到 450 页 ， 他 要 绝望 了 ， 到 最 后 他 想 
“ 抓 住 ”的 信息 量 太 大 ， 不 等 看 完 ， 他 已 快 被 信息 浴 没 了 。 

。 原来， 他 是 从 头 看 到 尾 的 ， 虽然 快 看 完了 ， 却 甚至 连 上 一 章 讲 
”什么 都 不 清楚 。 这 完全 是 因为 没有 看 书 的 概要 ， 如 果 他 一 开始 就 预 
， 习 总 览 一 下 全 书 的 话 ， 那 么 他 会 为 自己 省 去 近 70 小 时 的 阅读 时 间 、 
© 20 小 时 做 笔记 的 时 间 ， 还 有 几 百 小 时 的 担忧 时 间 。 
”总览 与 预习 时 ， 必 须 注意 有 所 选择 与 据 弃 。 很 多 人 仍然 习惯 于 
;强行 看 完 书 中 一 切 ， 尽 管 他 们 知道 并 不 是 书 中 所 有 的 信息 都 与 他 们 
”相关 。 看 书 应 该 像 听 演讲 时 一 样 ， 演 讲 者 滔滔 不 绝地 讲 一 些 乏味 的 
”东西 ， 时 而 举 太 多 例子 ， 时 而 离 题 或 犯 些 错误 ， 而 我 们 听 时 要 有 所 
选择、 批评 、 纠 正 与 忽略 某 些 内 容 。 


: 9.6.3 精读 

| 在 总 览 与 预习 后 ， 假 如 要 寻找 更 多 信息 时 则 应 精读 材料 ， 正 如 
| 拼 板 游戏 的 边界 与 彩色 区 已 拼 完 后 ， 接 着 要 拼 那 些 遗 留 区 。 因 为 在 
: 前 面 几 个 阶段 中 ， 大 部 分 重要 信息 已 经 获取 ， 所 以 不 必 再 全 面 
| 阅读。 

| 从 图 43 我 们 会 注意 到 ， 即 使 在 精读 阶段 结束 后 ， 仍 会 有 未 完 
i 成 部 分 ， 我 们 最 好 避 开 ， 跨 过 那些 难点 ， 不 要 只 用 一 种 方法 强行 去 
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解决 难点 。 


难点 或 知识 不 完全 的 地 方 
图 43 ”精读 完毕 后 ， 当 你 继续 下 去 的 时 候 ， 把 相关 信息 填 人 你 的 思维 导 图 中 


再 联想 一 下 拼 板 游戏 的 过 程 就 会 清楚 为 什么 要 如 此 : 迫使 大 脑 ， 
强行 找 出 与 难点 一 样 的 遗留 拼 板 ， 是 一 件 吃力 不 讨好 的 事 ， 就 如 勉 
强 将 板子 拼 入 某 一 块 ， 或 用 剪刀 去 剪 ， 这 都 是 徒劳 无 益 的 ， 而 且 难 | 
点 对 其 随后 部 分 的 理解 并 不 总 是 很 重要 ， 而 暂时 撤 开 不 管 则 有 以 下 | 
诸多 益处 : : 
(1) 如 果 不 急 于 立刻 处 理 这 些 难点 ， 大 脑 潜意识 就 会 有 时 间 集 ， 
中 注意 力 去 解决 这 些 问题 。 ( 大 多 数 读 者 考试 时 会 有 这 样 的 经 3 
有 些 问题 一 时 难于 解答 ， 但 在 做 完 其 他 题目 再 回头 看 时 答案 却 自 己 
“ 蹦 ”出 来 了 ， 难 题 显得 出 奇 简单 。) | 

(2) 如 果 晚 一 点 再 回头 处 理 难点 ， 那 么 它们 可 以 从 两 侧 着 手 处 ， 
理 。 除 了 上 面 提 到 的 明显 优势 外 ， 还 可 以 从 “上 下 文 ” 中 得 到 启示 | 
(正如 拼 板 中 难 拼 的 板子 )， 这 样 大 脑 自动 “补缺 ”的 优势 将 可 以 得 ; 
到 淋漓 尽 致 的 发 挥 。 

(3) 撤 开 难点 ， 继 续 向 前 ， 可 以 放松 精神 ， 避 免 传统 学 习 方 法 ， 


Bit oe ng bog 
m 





部 分 


图 44 “跳出 难点 "， 随 后 再 回头 这样 读者 可 以 从 “其 他 ”前 度 考 虚 问 题 ， 信 息 基 更 大 ， 更 便 i 
于 问题 的 解决 ， 而 且 “ 难 点 ”对 于 理解 其 后 的 内 容 往 往 并 不 很 重要 : 


最 后 一 点 附带 作用 是 ， 它 能 使 学 习 成 为 一 个 更 具 创 造 性 的 | 


| NOTE 


T 
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NOTE | 过 程 。 

综观 任 一 学 科 的 历史 发 展 ， 它 总 是 由 一 系列 相当 规则 的 按 昌 
| 辑 关系 连接 的 小 的 进程 组 成 ， 这 些 进程 却 总 是 被 一 个 个 大 的 飞跃 
i 所 打 断 。 

”那些 “大 飞跃” 的 倡导 者 们 赁 直 沉 感知 了 这 些 新 的 进步 ( 正 
| 如 第 2 章 所 述 ， 充 分 运用 左右 半 脑 ) ， 却 划 到 嘲弄 ， 伽 利 略 、 爱 因 
;斯 坦 就 是 如 此 。 当 他 们 一 步 步 解释 他 们 的 理论 时 ， 别 人 也 慢 慢 地 理 
O 解 并 接受 了 。 一 些 人 的 思维 停留 在 他 们 的 解释 的 开始 部 分 ， 而 另 一 
| 些 人 ， 如 草 新 者 们 则 更 接近 他 们 的 结论 。 

| 这些 革 新 者 以 同样 的 方式 跨越 了 大 量 的 按部就班 的 步 又。 以 
;上 述 相同 的 方法 去 学 习 ， 学 习 者 若 也 能 跨越 一 些小 区 域 的 话 ， 那 
| 么 ， 他 就 会 有 更 大 的 余地 充分 地 发 挥 自己 的 天 然 创造 力 与 理解 力 


| ( 见 图 45)。 
发 明 者 新 的 创造 性 革新 
P 
创造 性 的 跨越 d 
P d 
A 
单个 步骤 7 
J " 完成 发 现 后 革新 者 “填充 ”的 步骤 
| 
4 
现在 
图 45 思想 与 创造 性 革新 的 历史 发 展 
| 9.6.4 复习 


完成 了 总 览 、 预 习 与 精读 后 ， 若 还 有 内 容 有 待 发 据 、 还 有 疑问 
| 要 解答 ， 就 有 必要 复习 了 。 这 个 阶段 就 是 完成 前 几 个 步骤 未 完成 的 
; 部 分 ， 并 将 那些 值得 注意 的 内 容重 新 其 柄 一 番 s。 在 大 多 数 情况 下 ， 
; 你 会 发 现 ， 从 前 认为 相关 的 那些 内 容 只 有 不 到 70% 最 终 会 派 上 用 
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场 。 然 后 再 进一步 完成 你 的 思维 导 图 。 | NOTE 


9.6.5 内 容 注释 与 思维 导 图 
内 容 注释 主要 有 两 种 形式 : 
。 注 释 在 书 上 的 笔记 。 
。 不 断 扩 展 的 思维 导 图 。 


9.6.5.1 注释 在 书 上 的 笔记 包括 的 内 容 
。 夯 线 。 
。 由 学 习 材 料 内 容 激 发 的 个 人 体会 。 
。 重 点 评注 。 
。 在 重点 或 值得 注意 的 内 容 旁 画 直 线 。 
。 在 模糊 或 疑难 部 分 旁 画 曲 线 或 波浪 线 。 
。 有 疑问 部 分 画 间 号。 
。 精彩 部 分 画 感叹 号 。 
* 用 自 创 的 符号 对 那些 与 自己 目标 有 关 的 部 分 作 标记 。 
。 书 边 的 小 思维 导 图 。 





直线 标注 重点 或 值得 注意 的 地 方 曲线 标注 难点 或 不 清楚 的 地 方 
图 6 标注 学 习 内 容 的 方法 


若 书 价值 不 是 很 高 ， 可 以 直接 用 彩色 符号 在 书 上 作 记 号 。 rr 
很 珍贵 的 话 ， 可 以 用 软 铅笔 作 记号 并 用 软 的 橡皮 涂改 。 这 种 方法 对 ， 
书 的 损坏 比 用 手指 翻 书 还 少 。 
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NOTE {9.6.5.2 不 断 扩展 的 思维 导 图 
。 ” 当 你 用 思维 导 图 方式 标示 课文 的 结构 时 ， 你 会 发 现 ， 这 个 过 程 与 
”拼图 游戏 中 一 点 点 按 图 拼凑 的 过 程 很 相似 。 早 期 阶段 ， 你 很 难 知 道 哪 些 
， 是 真正 值得 注意 的 ， 所 以 理想 来 说 ， 大 量 的 思维 导 图 标注 往往 是 在 学 习 
”的 后 期 阶段 完成 的 ， 这 样 就 可 以 避免 那些 不 必要 的 标注 。 

;首先 , 我们 从 一 个 能 抓 住 材料 本 质 的 中 心 图 像 开 始 ， 然 后 ， 以 
此 为 中 心 向 外 发 散 ， 以 下 级 标题 或 主 章节 的 标题 为 主干 ， 再 以 此 向 
;外 延伸 第 二 级 、 第 三 级 。 现 在 请 参阅 第 7 章 “ 思 维 导 图 制作 原则 ”。 
; 边 读 边 扩展 思维 导 图 的 好 处 就 是 能 将 大 量 的 未 定 信息 具体 化 、 
; 综合 化 。 有 了 这 个 不 断 扩展 的 思维 导 图 作为 依据 ， 你 就 能 迅速 地 回 
| 顾 、 参 考 已 阅读 的 内 容 ， 而 不 必 再 一 页 页 地 翻 看 阅读 过 的 内 容 。 
;在 完成 了 基础 学 习 后 ， 思 维 导 图 能 使 你 明白 这 一 主题 的 难点 在 
”哪里 ， 以 及 这 个 主题 与 其 他 主题 是 在 什么 地 方 产生 联系 的 。 这 样 做 
”能 使 你 保持 在 一 个 创造 的 状态 : 将 已 知 的 知识 融会 贯通 ;认识 其 与 
”其 他 部 分 的 相关 性 ;在 有 歧义 及 混乱 部 分 作 适当 的 加 工 。 在 学 习 的 
;最 后 阶段 重新 把 从 学 习 材料 中 摘录 的 笔记 融入 进来 并 完成 思维 导 
; 图 。 这 张 图 就 可 以 作为 以 后 学 习 与 复习 的 基础 。 

完成 最 后 阶段 ， 正 如 做 完 拼 板 游戏 一 样 ， 你 该 庆祝 一 下 ! 这 听 来 
， 很 滑 稿 可 笑 ， 但 却 是 很 重要 的 。 如 果 你 将 完成 学 习 任务 与 对 自己 的 鼓励 
联系 在 一 起 ， 那 么 学 习 内 容 将 变 得 更 令 人 愉悦 ， 学 习 效果 也 更 显著 . 
车 学 习 计划 顺利 完成 ， 建 议 保留 “ 主 ” 思 维 导 图 ， 它 能 概括 学 
; 习 材 料 的 主干 与 结构 。 


: 9.6.6 持续 复习 

| 除了 即时 的 复习 ,“ 持 续 复习 ”也 很 重要 ,请 参照 Sz” — 
; 章 中 已 讨论 过 的 进行 “持续 复习 ”的 有 关内 容 。 

”很 明显 ,记忆 量 在 学 习 结 束 后 并 不 是 立刻 跌落 ， 而 是 先 上 升 
| 再 持 平 ， 最 后 陡 趴 。 

;在 记忆 量 开始 要 跌落 时 ,立刻 复习 ， 使 记忆 量 三 直 处 于 着 峰 状 
; 态 ， 并 把 知识 融会 贯通 ， 使 之 保持 一 两 天 ， 如 此 类 推 (如 图 47 所 
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示 ， 也 可 参阅 图 24) NOTE 











[ZA 1295 EH 一 周 后 

ZZ 知识 的 保留 量 知识 的 保留 量 
SN 24 小 时 后 ES 一 个 月 后 

NS 知识 的 保留 量 知识 的 保留 量 


图 48 曲线 图 表明 ， 在 学 习 后 遗忘 很 快 发 生 。 同 时 表明 ， 怎 样 复习 可 以 把 这 种 遗 窟 变 为 巨大 的 优势 
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NOTE | 


© 9.7 小 结 


不 能 将 整个 思维 导 图 有 机 学 习 技 巧 看 成 是 一 步 接 一 步 进 行 的 ， 


， 而 应 看 成 是 一 系列 相互 联系 的 学 习 方法 。 它 们 的 顺序 是 可 以 调整 
， 的 。 如 在 限定 看 书 时 间 前 可 以 先 确定 学 习 任务 ， 在 决定 看 书 的 时 间 
与 任务 前 ， 你 可 能 对 主题 已 有 所 了 解 ， 因 此 与 主题 有 关 知识 的 思维 
， 导 图 应 该 先 完成 ， 提 问 应 该 是 在 准备 阶段 或 稍 后 的 任 一 步 又 之 后 进 
， 行 ;对 于 不 适合 总 览 的 书籍 ， 则 可 以 省 去 这 一 步 ， 如 果 是 数学 或 物 
， 理 书 的 话 ， 则 可 以 多 次 重复 总 览 。( 一 个 学 生发 现 ， 连 续 四 周 用 总 
| 览 技巧 快速 地 浏览 四 章 研究 生 数 学 ， 每 周 25 次 ， 比 起 每 次 费劲 地 
| 记 一 个 公式 的 效果 要 好 得 多 。 当 然 他 是 将 这 种 方法 发 挥 到 了 极致 ， 
;不 过 很 有 效 ， 对 于 难点 的 处 理 他 也 采取 了 先 跳 过 去 的 方式 。) 预习 
| 可 以 取消 或 分 成 几 段 ， 精 读 与 复习 显然 也 可 以 根据 需要 多 次 进行， 
| 也 可 以 取消 不 做 。 


换 句 话说 ,任何 科 目 或 任何 科目 的 任意 一 篇 文章 或 任意 一 本 书 


; 籍 ， 都 能 以 最 适合 于 它 的 方式 完成 学 习 。 对 于 每 一 本 书 ， 你 都 要 带 
”着 不 论 其 多 么 艰 涩 总 会 获取 一 些 基本 知识 的 信念 ， 去 为 它 选择 一 些 
;合适 和 必需 的 独特 学 习 方法 。 


这 样 ， 学 习 就 会 是 一 个 有 个 性 、 相 互 作 用 、 不 断 变化 与 积累 经 


， 验 的 过 程 ， 而 不 是 刻板 的 、 没 有 个 性 的 和 过 际 的 楷 重 负担 。 


值得 注意 的 是 ， 表 面 看 来 ， 以 思维 导 图 有 机 学 习 技巧 进行 阅读 


”似乎 需要 反复 看 很 多 次 书 ， 而 实际 上 ， 接 照 这 种 办 法 阅读 ， 大 部 分 
; 章节 平均 只 看 一 遍 ， 只 需要 对 重点 部 分 进行 有 效 的 复习 就 可 以 了 。 
;图 49 给 出 了 图 示 说 明 。 
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ESS | | NOTE 


图 49 用 思维 导 图 有 机 学 习 技巧 的 实际 阅读 次 数 





相反 的 ， 那 些 似乎 “只 看 一 遍 ” 的 阅读 者 ， 实 际 上 不 止 阅读 一 
锁 ， 而 是 无 数 次 重复 阅读 。 他 认为 自己 只 看 了 -一遍 书 ， 是 因为 他 每 ， 
次 在 吸收 一 条 信息 后 再 吸收 另外 一 条 。 但 他 没 意 识 到 ， 自 己 在 无 数 | 
次 地 回 读 、 反 复 其 本 难点 ， 故 而 整体 知识 结构 松散 ， 而 且 由 于 复习 
不 充分 而 容易 遗忘 。 这 样 ， 每 本 书 或 每 个 章节 ， 他 往往 实际 上 读 了 | 


川 | 

















图 50 传统 的 “只 看 一 遍 ” 阅 读 法 的 读书 次 数 Y 


下 章 简 述 


思维 导 图 有 机 学 习 技 巧 让 你 的 大 脑 以 越 学 越 轻松 的 方式 带 
领 你 恰 快 地 步 入 知识 的 殿堂 ， 并 使 你 从 一 个 “勉强 ”的 学 习 者 
变 成 一 个 像 爱德华 - 休 斯 一 样 孜孜 不 倦 的 好 学 者 ， 可 以 几 百 本 
NESW “E B! 
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( Pe rsonal 
个 人 记录 和 应 用 页 





10 指引 未 来 


(fF 


LOD 预览 


10.1 1/4 世 纪 的 巨变 
10.2 复习 、 智 能 与 年 龄 


过 去 的 1/4 个 世纪 是 我 们 对 大 脑 的 认识 突飞猛进 的 时 代 。 在 本 章 


m, HUE ekg rent ae oe) 
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NOTE | 


© 10.1 1/4 世 纪 的 巨变 


| RARE 20 世纪 的 结束 ， 尽 管 很 多 人 并 没 意 识 到 ， 但 人 类 已 经 进 
， 入 一 个 将 被 未 来 的 史学 家 称 做 “有 史 以 来 最 伟大 复兴 的 开始 ”的 年 
” 代 ， 一 个 有 充分 证 据 表明 将 带领 人 类 不 断 进步 的 伟大 时 代 。 

| 自我 首次 写作 《启动 大 脑 》 一 书后 的 26 年 中 ， 人 们 对 艺术 
， 戏剧， 音乐， 科学 常识 ， 探 索 我 们 所 居住 的 地 球 、 其 他 星球 及 宇宙 
”环境 等 方面 知识 的 兴趣 日 益 高 涨 ， 特 别 是 对 人 类 自身 聪明 才智 的 控 
， 索 越 来 越 着 迷 ， 研 究 的 步伐 也 在 不 断 加 快 。 

| 在 了 解 了 关于 我 们 自身 的 知识 之 后 ， 那 些 诸如 入 类 智力 随 年 内 
| 增长 不 断 训 退 之 类 的 旧 观 念 将 逐渐 瓦解。 


© v. 复习 、 智 能 与 年 龄 


| 人们 复习 的 方式 与 于 些 认为 人 的 智能 将 随 年 具 增 长 而 还 渐 训 退 
的 看 法 之 间 存 在 着 有 趣 的 联系 ， 很 多 人 以 为 ， 人 类 的 智商 水 平 、 记 
。 忆 力 、 辨 识 特殊 关系 的 能 力 、 感 知 速度 、 判 断 速 度 、 归 纳 能 力 、 捅 
|， 述 能 力 、 联 想 记忆 力 、 智 力 速度 、 智 力 水 平 、 语 义 关 系 、 正 式 的 或 
， 普 通 的 推理 能 力 等 在 18 -25 岁 时 达到 出 峰 ， 以 后 逐年 训 退 ( 见 图 
EDP 
[O0 ARRIBE, AATE, EEE 
因素。 
O L 首先 纵 观 人 的 一 生 ， 智 能 最 高 点 与 最 低 点 之 间 的 差距 不 过 
% ~10% ， 这 一 衰退 幅度 与 大 脑 巨大 的 潜能 相 砂 ， 几 乎 可 以 忽略 

不 计 。 

2. 参与 这 项 得 出 令 人 肖 丧 数据 试验 的 人 们 ， 都 受到 传统 教育 

| 的 村 陶 ， 因 而 多 半 没 有 练习 过 正确 的 学 习 、 复 习 及 记忆 等 技巧 。 
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图 51 本 图 表明 随 着 年 龄 增长 ， 在 智能 倾向 测试 中 得 出 的 标准 结果 。 人 的 智能 在 18 - 25 岁 之 间 i 


SUSE MAW 2 NET ORRU AE RE OU EGRE F R 


从 图 51 我 们 很 容易 看 出 这 个 人 的 年 龄 不 断 增长 ， 其 个 人 智 | 
力 “ 状 况 ” 却 一 直 处 于 很 低 的 水 平 。 换 句 话说 ， 他 真正 的 智能 可 能 | 
时 被 打 和 人“ 冷库” 中。 毫 不 奇怪 ， 这 么 一 个 未 被 开发 的 大 脑 , 经 ; 
20~40 年 的 “ 误 ” 用 或 搁置 不 用 之 后 ， 智 能 能 开发 到 这 个 程度 已 ; 


经 是 惊人 的 “好 ”了 ! 


如 果 大 脑 得 到 了 持续 地 应 用 且 能 力 不 断 拓展 “年 龄 一 智能 ”: 
效果 图 上 将 是 另 一 番 景 象 。 这 点 从 那些 充满 活力 和 开创 精神 的 长 者 | 
身上 得 到 了 验证 。 他 们 的 智能 并 没有 随 年 龄 增长 而 降低 ， 他 们 的 记 ， 
忆 通 常 是 完整 的 ， 理 解 与 学 习 新 知识 的 能 力也 远 远 直击 那些 同伴 勤 ， 


奋 、 年 轻 而 缺 乏 经 验 的 人 ( 见 图 52)。 


| NOTE 
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NOTE 


Ree 





| 0 25 50 75 100 

| 图 52 如果 是 一 个 人 的 大 脑 得 到 了 适当 开发 ， 并 不 断 提高 智能 水 平 ， 情 况 就 截然 不 同 了 ， 他 的 

| 智能 将 随 年 龄 的 增长 而 增长 

| 研究 人 类 智能 发 展 情况 ， 人 们 常常 会 错误 地 认为 : 智能 随 年 龄 

| 而 衰退 是 自然 而 又 不 可 避免 的 事 。 但是， 如果 对 被 研究 对 象 进行 更 

| 密切 的 观察 与 分 析 ， 然 后 通过 实验 ， 就 能 发 现 能 力 怎 样 才 能 得 到 最 
大 限度 的 发 挥 ， 而 不 是 逐渐 萎缩 。 
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我 们 越 来 越 多 地 发 现 很 多 乐观 向 上 的 “反常 者 ": 他 们 年 过 七 ; NOTE 
旬 却 有 活力 、 乐 观 、 幽 默 、 体 力 充沛 、 有 毅力 、 热 情 、 兴 趣 广 泛 、， 
具有 开拓 精神 、 好 奇 心 强 、 善 良 、 记 忆 完好 、 耳 聪 目 明 -这 些 词 
汇通 常 是 用 于 描述 孩子 的 。 : 
我 们 还 发 现 ， 如 果 我 们 理解 、 关 注 并 按 大 脑 的 特点 来 “启动 大 


脑 ” 的 话 ， 那 么 爱德华 休 斯 的 故事 将 会 发 生 在 每 个 孩子 身上 。 Y) 





(xz 


当 你 看 完 《 启 动 大脑 》 一 书 ， 我 希望 你 能 意识 到 : 一 切 并 没有 
结束 ， 而 是 一 个 全 新 的 开始 。 大 脑 及 其 巨大 的 智慧 、 情 感 能 量 及 吸 
收 、 处 理 记忆 知识 的 能 力 将 不 断 提 高 。 通 过 本 书 学 习 到 的 新 的 方法 
与 技术 将 使 大 脑 能 在 更 为 复杂 的 情况 下 组 织 调节 自己 ， 并 能 使 你 在 
阅读 、 学 习 、 生 活 中 心情 愉悦 、 进 展 顺利 ， 从 此 告别 痛苦 与 诅 丧 ， 
快乐 与 自信 将 伴随 你 终生 ! 
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《启动 大 脑 》 可 以 帮助 估 们 轻松 实现 rj MESE 
ET rr I bs a "s X 
. 获得 思考 和 学 习 的 关键 技巧 AS p 
* 增强 创造 性 的 思考 和 解决 问题 的 能 力 VE 
. 找寻 实现 大 脑 潜能 的 信心 和 技巧 。 并 超越 自我 
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